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La presente tesis buscó reducir el nivel de estrés laboral mediante la implementación de un 
programa de intervención para el estrés laboral aplicado en operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC en Arequipa en el año 2018. 
Para lograr lo mencionado anteriormente, en la presente investigación se aplicó el 
cuestionario de la OIT-OMS adicionándole una caracterización para obtener datos 
generales del personal evaluado, primero se definió la muestra, luego se aplicó el pre test, 
seguidamente se desarrolló el programa de intervención considerando los factores del test, 
finalizando el desarrollo del programa de intervención, se aplicó la encuesta de satisfacción 
y el post test, obteniendo así los resultados de la investigación. 
Para realizar el programa de intervención de consideró como muestra a 40 operarios de 
mantenimiento del área de operaciones en mina, obteniendo como resultado del pre test 
que el 7.5 % sufre estrés bajo, el 77.5 % sufre estrés intermedio y  el 15 % sufre estrés, 
concluyendo que el personal evaluado sufre estrés laboral. 
Con los datos obtenidos se realizó la caracterización de la población considerando el nivel 
de estrés laboral, obteniendo como datos relevantes que los que sufren mayor estrés 
laboral según la edad son los que están entre los 31-40 años, según el tiempo de trabajo 
son los que tienen de 10 a más años de experiencia, según la cantidad de hijos son los que 
no tienen hijos y según el estado civil son los que están casados. 
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El programa de intervención para el estrés laboral desarrollado consta de 10 sesiones, cada 
una con definiciones básicas, dinámicas y actividades que faciliten el entendimiento del 
tema de cada sesión. 
Posterior a la aplicación del programa se tomó el pos test en el que se encontró los 
siguientes resultados, que el 7.5 % sufre estrés intermedio y el 92.5% sufre estrés bajo, por 
lo que se infiere que todos los operarios de mantenimiento en mina de la empresa 
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1 KAMPFER Luchador. 
2 OMS Organización Mundial de la Salud. 
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5 D.S. Decreto Supremo. 
6 FLSMIDTH Frederick Laessoe Smidth. 
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Protección Intelectual. 
11 SERVIR Autoridad Nacional de Servicio Civil. 
12 MINDFULNESS Atención Plena, Plena Conciencia, Presencia Mental. 
13 CAE Cuestionario de Afrontamiento de Estrés 
14 LTDA. Sociedad de Responsabilidad Limitada 
15 SISCO Inventario de Estrés Académico de 31 Ítems 
16 A-CEA Escala de Afrontamiento de Estrés Académico 
17 SA Sociedad Anónima 
18 SAC Sociedad Anónima Cerrada 
19 LIC. Licenciado 
20 SA de CV Sociedad Anónima de Capital Variable 
21 CTS Compensación por Tiempo de Servicios 











La presente tesis tiene como objetivo principal reducir el nivel de estrés laboral mediante la 
implementación de un programa de intervención aplicado en operarios de mantenimiento 
en mina de la empresa KAMPFER SAC en Arequipa en el año 2018. 
Según la OMS nos menciona que en América latina el tema estrés laboral ha tomado gran 
valor, mostrándose estadísticas que años pasados no se presenciaban, lo que generó  
interés en los investigadores, es importante mencionar que en el Perú el tema estrés laboral 
está inmerso en los riesgos psicosociales pero aún no hay una norma que lo profundice, no 
tiene un apartado que diga cómo identificarlo o cómo manejarlo, pero el área de salud nos 
menciona los efectos graves que tendría el trabajador a largo plazo.  
Esta investigación nació a raíz de la preocupación en el incremento de accidentes en mina 
de la empresa KAMPFER SAC, profundizando en las investigaciones de accidentes se 
pudo evidenciar que estos se producían por actos cometidos por los trabajadores, por lo 
que consultando más a fondo mencionaron que se debía a la presión y a las inadecuadas 
gestiones del trabajo por lo que aseguraban que se sentían estresados. 
Para lograr el objetivo se aplicó una metodología de tipo descriptivo correlacional, 
realizando un pre prueba y pos prueba con un solo grupo en referencia al programa de 
intervención para el estrés laboral. Para ello se consideró el cuestionario de estrés laboral 
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de la OIT-OMS adicionando una caracterización del personal evaluado y así obtener datos 
relevantes. 
En la estructura de la presente tesis tenemos, en el capítulo 1 las generalidades de la 
investigación, en el capítulo 2 está la fundamentación teórica para la investigación, en el 
capítulo 3 están los estados del arte que son trabajos con propósitos similares, en el 
capítulo 4 tenemos la metodología y el desarrollo de la investigación, en el capítulo 5 está 














1.1. Descripción del Problema 
Según [1], el estrés laboral es actualmente considerado un importante problema 
mundial, ya que ocasiona pérdidas millonarias en los diferentes países industrializados 
ya sea por ausentismo laboral y por disminución de las capacidades productivas, 
generando a su vez importantes gastos médicos. El estrés laboral trae consigo muchos 
factores negativos que afectan a la salud del trabajador, ya sea por la presión de 
compañeros, jefes, o el mismo ambiente de trabajo en el que se encuentren.  
Así mismo el estrés laboral afectará a la organización ya que un trabajador que no se 
encuentre bien desencadenará diversas situaciones y actitudes que generará pérdidas 
importantes de recursos en la organización derivados de diferentes factores.  
Según [2], en América latina se realizó un análisis estadístico sobre el índice de 
accidentabilidad por estrés laboral teniendo como resultado que en Argentina un 26% 
de trabajadores sufrían de riesgo psicosocial o estrés laboral, otros países como, Brasil, 
Colombia y Chile, daban una cifra de un 25% de hombres y un 28% de las mujeres se 
nivel de estrés laboral es de 7-10, siendo 10 la escala mayor. 
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Las cifras mencionadas en el anterior párrafo son de interés para mejorar la situación 
ya que aún es una cifra controlable con medidas correctivas. A su vez es necesario 
mencionar que para evaluar el estrés laboral se debe considerar diversos factores 
como la edad, género, el número de trabajadores y las diferentes situaciones que 
generan una carga laboral, porque no a todos les afecta de la misma manera. 
En el Perú el tema estrés es nombrado en la ley 29783, Ley de Seguridad y Salud en 
el Trabajo como factor psicosocial en el artículo 56 en concordancia con el artículo 103 
del D.S Nº 005-2012-TR, mas no es profundizado. Sin embargo, en el área Salud lo 
han tomado como causa de muchas enfermedades. 
La especialista [3], psicóloga representante de la Universidad Privada del Norte (UPN) 
mencionó que, según reportes de salud en el Perú, casi el 60% de la población peruana 
sufre estrés y el 70% de los trabajadores peruanos sufren estrés laboral. Así mismo 
detalló que la edad más común para sufrir estrés laboral es entre los 25 a 40 años, 
edad en la que las personas asumen más responsabilidades, siendo así las mujeres 
las más propensas a padecerlo. 
En tal sentido se puede interpretar que el Perú no es un país libre del problema estrés 
laboral, ya que las cifras dadas en el párrafo anterior son preocupantes por superar la 
mitad de la población, un punto que no debe pasar desapercibido que por el contrario 
debe de ser controlado, para esto que mejor que empezar por el lugar de trabajo que 
es el área donde una persona pasa la mayor parte del día. Tomando en cuenta que la 
causa más común para sufrir estrés laboral son los conflictos dentro de la organización. 
KAMPFER SAC, es una empresa encargada de mantenimiento en mina de diferentes 
áreas como fajas, zarandas, molinos, chutes, spool (tuberías), entre otros en paradas 
de la mina Cerro Verde. Cabe mencionar que las paradas en mina pueden durar de un 
día a una semana dependiendo del área de mina que paralizara sus labores, teniendo 
horarios diurnos y nocturnos con un tiempo máximo de 14 horas al día. Sin 
prolongaciones ya que la minera no puede parar la producción por mucho tiempo. 
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Considerando la importancia del trabajo que realizan y el tiempo limitado que tienen 
para realizar el mismo, es necesario aplicar una evaluación para identificar el nivel de 
estrés laboral del personal, para luego implementar una medida de control con el fin de 
buscar una mejora en los niveles de estrés laboral para el operario de mantenimiento 
de mina en KAMPFER SAC y finalmente realizar una comparación con una segunda 
evaluación, para ver la efectividad de esta investigación. 
1.1.1. Interrogante principal 
¿Cuáles serán los resultados de la implementación de un programa de 
intervención para el estrés laboral en operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC en el año 2018? 
1.1.2. Interrogantes secundarias 
 ¿Cuál es el nivel de estrés laboral inicial en los operarios de mantenimiento 
en mina de la empresa KAMPFER SAC? 
 ¿Qué se obtendrá de la caracterización de los operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC según la edad, cantidad de hijos, estado 
civil y tiempo de trabajo mediante la encuesta de la OIT-OMS? 
 ¿Cómo se desarrollará el programa de intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC? 
 ¿Cuál es el nivel de estrés laboral después de aplicar el programa de 
intervención en operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER 
SAC? 
 ¿Cuál es la efectividad del programa de intervención para el estrés laboral en 








1.2.1. Objetivo principal 
Implementar un programa de intervención para el estrés laboral en operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC. 
1.2.2. Objetivo secundarias 
 Determinar el nivel de estrés laboral inicial que presentan los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC. 
 Obtener información relevante de la caracterización de los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC según la edad, 
tiempo de trabajo, estado civil, y cantidad de hijos mediante la encuesta de 
la OIT-OMS. 
 Desarrollar el programa de intervención para el estrés laboral en operarios 
de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC. 
 Determinar el nivel de estrés laboral después de implementar el programa 
de intervención que presentan los operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC. 
 Comprobar la efectividad de implementar el programa de intervención para 




El programa de intervención para el estrés laboral reducirá el nivel de estrés laboral en 
los operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC. 
 
1.4. Justificación e Importancia 
En base a lo mencionado en la descripción del problema, actualmente el estrés laboral 
es un tema poco considerado en nuestro país, como se puede ver en las normas de 
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seguridad y salud en el trabajo que lo mencionan dentro de los riesgos psicosociales, 
pero no es profundizado y esta es la razón por la que muchas empresas no le dan el 
valor que mereciera, además muchas empresas desconocen que el estrés laboral logra 
alterar la salud mental y física de los trabajadores generados por las situaciones del 
ambiente de trabajo donde se involucran distintos factores que logran afectar a la 
persona, como la situación económica, el placer del trabajo, la presión de los jefes, 
niveles de compromiso y compañerismo. 
El estrés laboral generado durante el trabajo trae consigo consecuencias que afectan 
a los trabajadores, como dolores, sensación de cansancio y problemas de ansiedad, 
logrando alterar las funciones propias del ser humano como la concentración en la 
labor, el análisis de las ideas, la eficiencia y eficacia, no lograr dormir y situaciones que 
les genera inseguridad, pudiendo ocasionar algún evento no deseado que perjudique 
a la empresa. 
Es por ello que la gerencia de KAMPFER SAC mostró interés al conocer este proyecto 
de tesis y lo consideró de importancia por lo que afirmo su compromiso y participación, 
compartiendo la idea de que un trabajador estresado no cumple los objetivos o metas 
laborales que debería, que sus capacidades disminuyen y hasta en muchos casos 
llegan a enfermar, teniendo en cuenta que el principal recurso de una empresa es su 
trabajador, es importante para el empleador su satisfacción laboral y su bienestar físico 
y mental. 
Según [4], el manejo del estrés laboral reducirá gastos innecesarios, como aquellos 
que sobrevienen de accidentes laborales tanto en las reparaciones de equipos o 
sustitución de ellos y los importantes gastos médicos; a su vez, se reducirán también 
los gastos generados por el ausentismo laboral y por disminución de capacidades 
productivas que sobrevienen de enfermedades producidas por el estrés laboral. 
Considerando el párrafo anterior es importante mencionar que teniendo un monitoreo 
constante del nivel de estrés que tiene los trabajadores, se podrá reducir cuantiosos 
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gastos económicos y mejorar la calidad de vida del trabajador, previniendo el desgaste 
en su salud producto de las consecuencias del estrés laboral o muchas veces lesiones 
permanentes o hasta la muerte producto de accidentes generados por el estrés laboral. 
 
1.5. Alcances y Limitaciones 
1.5.1. Alcances  
Para lograr esta investigación se desarrollará e implementará un programa de 
intervención que pretende reducir el nivel de estrés laboral en los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC en el año 2018. 
A fin de obtener mejores resultados en esta investigación es necesario contar con la 
participación activa de los directivos de la empresa KAMPFER SAC a fin de respaldar 
su interés y compromiso con el tema a desarrollar con los operarios de mantenimiento. 
1.5.2. Limitaciones 
 Poco tiempo para la realización de las sesiones del programa de intervención para 
el estrés laboral. 
 Alteración en los tiempos para ejecutar el programa de intervención debido a las 
auditorias no programadas de fin año por parte del cliente, mina Cerro Verde.  
 Realizar el programa de intervención para el estrés laboral en las instalaciones de 
Cerro Verde debido a los servicios de emergencia en paradas de línea de planta 
de procesos, no programadas. 
 
1.6. Síntesis Del Capítulo 
En el capítulo I se evidencian las razones para realizar la presente investigación 
tomando en consideración la opiniones de diferentes autores; es por ello que  en base 
a las necesidades encontradas se realizó la interrogante principal y las interrogantes 
específicas, así como el objetivo principal y objetivos específicos, definiendo a quienes 
va dirigido el programa de intervención para el estrés laboral, encontrándose algunas 
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limitaciones que podrían alterar la ejecución la investigación que serán manejadas en 
su momento. 
Se puede evidenciar las necesidades de la empresa en la realización de esta 
investigación por lo que se concluye del capítulo que las metas de la investigación a 






























2.1. Marco Legal 
 Ley 30222, que modifica la ley 29783, Ley General de Seguridad y Salud en el 
Trabajo. 
 D.S. 006-2014-TR, reglamento que modifica artículos del D.S. 005-2012-TR, 
reglamento de la ley 29783, Ley General de Seguridad y Salud en el Trabajo. 
 D.S 023-2017-MEM que modifica el D.S. 024-2016-MEM Reglamento de Seguridad 
y Salud Ocupacional en Minería.  
 
2.2. Marco Teórico 
2.2.1. Generalidades  
2.2.1.1. Objetivos de la empresa 
Según [5]: “Planificar, administrar y desarrollar nuestras actividades 
estableciendo medidas de seguridad y condiciones adecuadas, a través 
de una actitud proactiva, garantizando la salud y la integridad tanto física 
como laboral del personal, y así cumplir con la satisfacción de los 
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clientes, reduciendo las pérdidas e impactos de sus procesos 
operativos”. 
En efecto los objetivos dados por la empresa KAMPFER SAC, muestran 
que están comprometidos con la seguridad y salud de los trabajadores 
y evidencian su compromiso con ellos. 
a) Visión de la empresa 
Ser la empresa de ingeniería, mantenimiento y construcción reconocida 
como la mejor en las actividades, servicios y proyectos donde se realice 
la participación.  
b) Misión de la empresa 
Resolver las necesidades, contribuir al desarrollo y éxito de nuestro 
cliente, brindando servicios de calidad, seguridad y dentro del plazo y 
presupuesto previsto; promoviendo un entorno que desarrolle el ámbito 
personal y profesional de nuestra gente, formando líderes que respeten 
la seguridad y medio ambiente. 
2.2.1.2. Descripción de actividades 
Según [5], menciona que es una empresa peruana que brinda servicios 
de calidad en las disciplinas de ingeniería, mantenimiento y construcción 
para: minería, industria petrolífera, metalmecánica y otros sectores 
industriales. Asumiendo con responsabilidad los proyectos 
encomendados, llevando a culminar sus objetivos con profesionales. 
KAMPFER SAC tiene recursos importantes como la seguridad, calidad 
y talento humano con el único objetivo de satisfacer a sus clientes. La 
minería en el Perú en la última década se ha convertido en uno de los 
grandes soportes de la economía nacional debido al crecimiento de su 
demanda, no sólo en el ámbito nacional sino internacional.  Esto impulsa 
a la empresa a buscar mejoras en su servicio para sus usuarios con la 
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mayor seguridad y la mejor calidad que pueda garantizar a través del 
esfuerzo compartido. 
En referencia a la mención anterior se puede evidenciar que la empresa 
está comprometida con todos los aspectos que refieren al cuidado de su 
personal, buscando mejoras para lograr la satisfacción del cliente y 
pueda competir no solo en el ámbito nacional sino internacional. 
Trabajos en mantenimiento mecánico 
Los trabajos que ejecuta KAMPFER SAC hasta la actualidad son:  
A) Nido de Ciclones. 
B) Sistema de Fajas Transportadoras. 
C) Zarandas húmedas. 
D) Celdas de Flotación. 
E) Montaje, Desmontaje de Spool, Válvulas Mayores Molienda. 
 
2.2.2. Componentes de planta mina  
2.2.2.1. Spool 
Lo mencionado por [6], indica que puede ser llamado carrete y que es 
una pieza de metal en forma de tubo que esta emparejada a un 
accesorio o componente de la planta minera, se utilizan generalmente 
para el traslado de materiales líquidos y gaseosos, para que cumplan 
con la función de traslado de material de un lugar a otro son 
emparejados y soldados uno tras otro dependiendo de la zona o el lugar 
donde se utilizarán e instalarán, dependerá del producto que se traslade, 
de la distancia, y de las condiciones ambientales. 
En tal sentido los spool (tuberías) son la principal fuente de traslación de 
los remanentes, agua, y de su producto final (concentrado de cobre), por 
lo cual su mantenimiento es importante. 
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2.2.2.2. Nido de hidrociclones 
Lo indicado por [7], dice que son múltiples componentes en forma cónica 
que son diseñados  de tal manera que cada hidrociclón reciba la misma 
proporción de pulpa en concentración y distribución en tamaño desde un 
sistema de alimentación y llegar a funcionar bajo la misma caída de 
presión, un hidrociclón separa las partículas finas de las partículas 
gruesas y las clasifica según el tamaño. 
Por tanto, los hidrociclones son una parte fundamental para el proceso 
de transformación del mineral, por lo que la ejecución del mantenimiento 
es importante y según sus características físicas es del alto riesgo, 
generando tensión en los trabajadores. 
2.2.2.3. Hidro-zarandas 
Según [8], las Hidro-zarandas usan movimiento vibratorio lineal, con el 
sistema de resortes  y velocidades constantes, la cual con fluido de agua 
industrializada aceleran la separación del material, dando una forma de 
lodo pasa a componentes para la separación de partículas finas y 
gruesas. 
 Por lo tanto, el equipo ayuda a mejorar la granulometría, devolviendo 
aquel material que es demasiado grande y tratando el material reducido 
para seguir su proceso.   
2.2.2.4. Celdas de flotación 
Según [9], indica que es parte del proceso de flotación para el 
tratamiento fisicoquímico de minerales metálicos y no metálicos, es aquí 
donde los minerales de alta ley son separados de los de baja ley 
mediante adhesión de los minerales en burbujas de aire. Las celdas de 
flotación realizan cambios significativos con el fin de recortar costos en 
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las operaciones mineras, año tras año las celdas de flotación deben de 
ser mejoradas ya que su desgaste da resultados negativos. 
 En base a ello es importante su adecuando mantenimiento ya que esto 
define la ley del material final, que sería el concentrado de cobre. 
2.2.2.5. Fajas de transporte 
Las indicaciones dadas por [10], mencionan que son elementos 
esenciales para el transporte de material en minería, es considerada una 
de las estrategias operacionales más económicas y rápidas de 
transportar el material chancado de un punto a otro. 
 Es importante mencionar que las fajas de transporte están conformadas 
por caucho de lona en diferentes capas, una unidad de poder y de 
transmisión, polea de cola y de cabeza y polines de retorno. 
Por lo que para realizar su mantenimiento se necesita parar una línea 
completa y al realizar el mantenimiento el tiempo es exacto y muchas 
veces existe presión para culminar el trabajo, lo que hace que sea 
considerado un trabajo de alto riesgo. 
 
2.2.3. Estrés laboral  
2.2.3.1. Definición  
Según [4], menciona que el estrés laboral es aquel que está dado en el 
trabajo, ya sea en el diseño y las relaciones laborales, esto es producido 
por las diferentes exigencias del trabajo que no corresponden o que 
exceden las capacidades, necesidades o recursos del trabajador o 
también cuando el conocimiento y las habilidades de un trabajador o de 
un grupo para realizar una actividad no coinciden con las objetivos de la 
empresa. Esto emite una respuesta física y emocional provocando un 
daño generado por una falta de equilibrio entre las exigencias emitidas, 
13 
 
los recursos y capacidades recibidas de un individuo para desarrollar 
esas exigencias.  
Por tanto, el estrés laboral es aquel que se origina en el lugar de trabajo 
por las diferentes exigencias del mismo que ocasiona daños en la 
persona, estos de evidencias de manera diferente, según el manejo que 
le de la persona. 
2.2.3.2. Estresores laborales 
Según [11], los estresores más relevantes son la sobrecarga de trabajo, 
el exceso de responsabilidad y sobretodo la sobrevaloración de las 
precepciones de éxito o fracaso que uno se pone en el desarrollo diario 
de trabajo. Cabe mencionar que los estresores directos son aquellas 
situaciones que generan extremada preocupación en el individuo. Claro 
que también es importante considerar la influencia significativa de las 
relaciones laborales en el trabajo, ya que en todo trabajo se necesita 
formar vínculos, de la misma manera que sucede en los lugares en los 
que estamos como la casa, familia, amigos, etc.  
En el área laboral existen determinados vínculos que de alguna manera 
favorecen a que el clima sea adecuado o, todo lo contrario. De modo 
que es ahí donde la empresa debe implementar una mejora, 
identificando los estresores y controlándolos. 
2.2.3.3. Causas de estrés laboral 
Según [12], es importante mencionar que las causas del estrés laboral 
varían de una persona a otra, algunas de ellas son:  
 El elevado grado de responsabilidad. 
 El exceso de carga en tareas. 
 La idea que se tenga sobre las tareas. 
 Tipo de tareas planteadas (como monótonas o aburridas). 
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 Relaciones laborales insatisfactorias (como es acoso laboral). 
 Inadecuadas condiciones laborales. 
 Capacidades laborales deficientes apara una actividad. 
 Deficiente remuneración económica. 
 Falta de reconocimiento sobre la actividad. 
 Extensas jornadas laborales, con horarios difíciles y horas extras. 
 Imprecisión de roles. 
 Inadecuada planificación de horarios y/o tareas. 
 Las diferentes combinaciones de los anteriores factores. 
Así mismo las personas reaccionan de diferente manera a diversos 
eventos, algunos con mayor control y otros con menor control, por lo que 
es importante gestionar las actividades según evaluaciones individuales. 
2.2.3.4. Tipos de estrés laboral 
2.2.3.4.1. En función de las consecuencias  
El médico e investigador [13], considerado también el padre 
de la investigación del estrés, fue el primero en recalcar una 
diferencia entre el estrés positivo y el estrés negativo, siendo:  
a) Eustrés (estrés positivo o beneficioso) 
Según la transcripción al español dice que es "estrés bueno o 
agradable". 
El eustrés en nuestro organismo es considerado como 
una respuesta eficaz al estrés, ya que el organismo se 
prepara para enfrentar diferentes situaciones nuevas o 
situaciones que requieren un elevado nivel de atención. Por 
ello se considera una situación ideal, porque nuestro 
organismo se mantiene en alerta de manera equilibrada sin 
llegar al exceso. 
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Este tipo de estrés laboral es positivo para el organismo, ya 
que genera un aumento en las capacidades, ejerce motivación 
y eleva la producción. 
Por ejemplo, en el puesto de trabajo tenemos: 
 El disfrutar del trabajo que va a realizar. 
 El aprender algo nuevo muchas veces resulta interesante. 
 Encontrar la solución a problemas sin agobiarse. 
 Tener la capacidad de gestionar conflictos 
interpersonales. 
b) Distrés (estrés negativo o perjudicial) 
Este tipo de estrés es generado cuando el 
organismo reacciona de modo inadecuado ante el estrés. Este 
tipo puede generarse por situaciones estresantes que 
superan las capacidades de las personas o ante momentos 
estresantes que suelen repetirse una y otra vez o tengan una 
presencia prolongada. Cuando una persona menciona que 
está estresado, es porque está sufriendo distrés. 
El distrés se trata de un tipo de estrés laboral perjudicial para 
el organismo, capaz de evidenciar la baja del rendimiento de 
la persona, por lo que es necesario conocer cómo 
manejarlo correctamente. 
En el puesto de trabajo se tiene los siguientes ejemplos: 
 El acoso laboral. 
 El exceso de carga de tareas. 
 Diferencias frecuentes entre compañeros de trabajo. 
 Lidiar con quejas de clientes molestos. 
 Extensas jornadas laborales. 
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 Exposiciones largas y constantes a ruidos molestos. 
Además, tenemos que una situación de distrés se puede 
convertir en estrés crónico, que es un estado aún más grave 
que puede generar problemas físicos y mentales en el 
trabajador, esto se da por una exposición prolongada a 
elevados niveles de distrés, como es el caso de los trabajos 
repetitivos y continuos.  
Con lo mencionado por el autor el estrés laboral positivo, es 
cuando la persona toma a los estresores como algo positivo 
que lo ayude a ser mejor, sin embargo, el estrés negativo se 
da cuando la persona fataliza alterando su desenvolvimiento 
normal. 
2.2.3.4.2. En función de la duración y el alcance  
El Doctor [14], menciona que existen dos tipos de estrés 
laboral, que son los que están en función de la duración y los 
que están en el alcance de las situaciones o factores 
estresantes, a los que nombró estrés laboral episódico y 
estrés laboral crónico.  
Para ello es importante considerar las condiciones de trabajo, 
los momentos o tiempo de trabajo y por supuesto la 
planificación. Ya que las personas reaccionan de diferente 
manera ante los mismos estresores. 
a) El episódico 
Este tipo de estrés es considerado agudo ya que se 
evidencia debido a la preocupación incesante. En este tipo 
tenemos a las personas que paran angustiadas, a aquellos 
que ven la catástrofe en la siguiente cuadra o que toman 
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las diferentes situaciones que se les presente con mucho 
pesimismo y dramatizando todo lo que venga. Es 
importante considerar que el mundo es un lugar peligroso, 
lleno de competencias, exigencias y complicado, en donde 
siempre se espera lo peor. Las personas que ven todo mal 
suelen sufrir de tensión, lo que genera ligera agitación, pero 
en vez de calmarse se ponen ansiosos y hasta muchas 
veces se deprimen y otros por el contrario se enojan y 
enojan a su entorno. Por ejemplo: 
 Despido. 
b) El crónico 
El estrés crónico es generado cuando una persona nunca 
encuentra una salida a una situación deprimente, que es 
ocasionado por las exigencias y presiones que 
sobrevienen de largos periodos casi interminables. Estas 
personas no tienen esperanzas, por lo que no buscan 
soluciones. 
Muchas veces se presentan cuando la persona está 
sometida a las siguientes situaciones:  
 Deficiente ambiente laboral. 
 Exceso de carga de trabajo. 
 Variación en los ritmos biológicos. 
 La importancia que se le da a la toma de nuevas 
responsabilidades y decisiones. 
 Trabajos lentos, repetitivos y monótonos. 




2.2.3.5. Consecuencias del estrés laboral 
Según [12], las consecuencias del estrés laboral pueden evidenciarse 
a corto, medio y largo plazo y que muchos dependen de como 
reaccionen las personas considerando el tipo de estímulo. El estrés 
laboral puede afectar al trabajador y a la empresa, en los siguientes 
aspectos:  
a) El trabajador  
Puede darse afectando el estado físico y emocional, considerando 
que ambas pueden estar relacionadas. 
Nivel emocional 
 Problemas para dormir. 
 Déficit de concentración. 
 Dificultad para tomar decisiones. 
 Lagunas mentales. 
 Casos de Irritabilidad. 
 Inestabilidad emocional. 
 Pequeños olvidos. 
 Problemas de mantener la atención. 
 Exceso de preocupación. 
Nivel físico 
 Lesiones musculares: contracturas, dolores crónicos, etc. 
 Enfermedades cardiovasculares: hipertensión, arritmias, etc. 
 Problemas estomacales: úlceras, diarrea, estreñimiento, etc. 
 Dolores de cabeza, cefaleas tensionales. 
 Enfermedades dermatológicas: dermatitis, alopecia, etc. 
Cuando los síntomas mencionados anteriormente se conservan en 
el tiempo pueden generar diferentes trastornos psicológicos, que 
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tiene que ver con el estado de ánimo, las adicciones, la ansiedad y 
problemas de alimentación.  
b) La organización o empresa 
Las consecuencias del estrés laboral no solo afectan al individuo 
sino también a su entorno. Es por ello que es necesario para las 
empresas tener la capacidad de manejar y controlar los niveles de 
estrés de sus trabajadores, ya que les afectan de manera directa en 
el rendimiento, productividad y competitividad.  
Tenemos algunos indicadores que evidencian la presencia de 
estrés laboral en las empresas, según [15], estarían: 
 Bajos niveles de producción (en calidad, cantidad o ambas). 
 Falta de apoyo entre compañeros. 
 Incremento de solicitudes para cambios de puesto de trabajo.  
 Incremento en la supervisión del personal. 
 Incremento en las quejar de los clientes.  
 Problemas negativos en relaciones humanas.  
 Falta de orden y limpieza. 
 Incremento del absentismo laboral. 
 Incremento de incidentes y accidentes laborales. 
 Incremento de quejas en atención médica. 
 Incremento en el consumo de tabaco, ingesta de alcohol y 
medicamentos. 
Es por ello que la planificación de labores debe ser minuciosa y 
pensando no solo en el cumplimiento de la actividad sino también 





2.2.3.6. Evaluación del estrés laboral 
Lo mencionado por  [15], nos dice que el conocimiento y la evaluación 
del estrés laboral van a permitir la elaboración de diferentes mecanismos 
que ayuden a la prevención y el manejo del mismo. Considera algunos 
métodos de evaluación, que son:  
a) Listas de chequeo 
Son aquellas preguntas que buscan averiguar la perspectiva de los 
diferentes ámbitos de una organización que pueden originar estrés, y a 
su vez identificar los posibles estresores que podrían originarse. Su 
ventaja es que no es necesario conocimientos especializados y que 
pueden elaborarlo hasta los propios trabajadores a fin de que ellos 
mismos sean quienes evalúen su puesto de trabajo. 
b) Cuestionarios y escalas sobre el estrés en el lugar de trabajo  
Este formato permite obtener datos de las percepciones que tienen los 
trabajadores en relación a sus condiciones de trabajo. 
c) Inventarios sobre las características personales  
Esta es una herramienta que permite tener una base de datos de las 
diferentes cualidades personales del trabajador a fin de afrontar 
efectivamente un acontecimiento estresante. 
d) Indicadores bioquímicos  
En este punto se mide de forma directa la activación autonómica. Es 
decir que se realizan análisis hormonales en muestras de orina y sangre, 
recogidas muchas veces en cortos intervalos y en diferentes horas del 
día.  
e) Indicadores electrofisiológicos 
Estas son medidas indirectas de la actividad autonómica, porque la 
activación produce cambios de numerosos parámetros biológicos en 
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distintos niveles sistémicos del organismo; estas variaciones pueden ser 
detectadas mediante registros electrofisiológicos. 
f) Cuestionarios sobre problemas de salud 
Esto ya es algo más especializado porque reflejan las alteraciones 
neurovegetativas y hormonales generadas por el estrés, se considera a 
las escalas de síntomas psicosomáticos. 
Por lo tanto, se evidencia que existen diferentes formas de evaluar el 
estrés laboral lo que lo hace importante ya que ayuda a mejorar los 
procesos y evitar que las personas sufran de alteraciones físicas y 
emocionales. 
2.2.3.7. Medidas colectivas para prevenir el estrés laboral 
Según [4], es importante tener bajo control todas las situaciones que 
generen estrés en el ambiente laboral, considerando algunas 
recomendaciones, como:  
a) Control: Garantizar la distribución adecuada del personal; 
considerando la opinión de los trabajadores para realizar su labor. 
b) Carga de trabajo: Es importante evaluar y regular los periodos de 
tiempo y asignar límites en fechas razonables considerando 
siempre las extensiones. Debe ser razonable en cuanto a fechas y 
tiempos. 
c) Apoyo social: Es necesario lograr un contacto social entre los 
trabajadores; para ello debe mantenerse un lugar de trabajo libre de 
violencia psicológica y física; así mismo es importante definir las 
relaciones positivas que incluyan apoyo entre los supervisores y los 
trabajadores; también es necesario una infraestructura 
organizacional donde el personal de supervisión tenga en si la 
responsabilidad de los demás trabajadores y prevalezca un nivel 
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apropiado de contacto; es necesario lidiar con conflictos entre las 
exigencias del trabajo y la familia y como punto importante es 
necesario fortalecer la motivación resaltando los aspectos positivos 
y útiles del lugar de trabajo.  
d) Adaptando el trabajo y el trabajador: Es importante que se haga 
un análisis de aptitudes tanto físicas y psicológicas en el trabajador 
para así poder asignar tareas conforme a la experiencia y la 
competencia; garantizando un desarrollo adecuado.  
e) Formación y educación: Cabe decir que el personal ingresa al 
área de trabajo con conocimientos adquiridos en lo largo de su 
trayectoria, conociendo eso es importante proporcionar la formación 
adecuada para fortalecer las capacidades del trabajador y un mejor 
desenvolvimiento.  
f) Transparencia y justicia: Con el fin de lograr un adecuado 
desenvolvimiento laboral, es necesario brindar tareas definidas, con 
roles claros a fin de evitar malas interpretaciones y conflictos, 
ofreciendo un empleo seguro y con una retribución adecuada en 
base al desempeño, para crecer en este aspecto es necesario 
considerar atender las quejas.  
g) Ambiente físico de trabajo: Es importante brindar y mantener un 
lugar de trabajo idóneo, con iluminación y equipo adecuado, 
verificando la calidad del aire, midiendo los niveles de ruido, 
controlando la exposición a agentes peligrosos y considerando las 




Por tanto, existen diferentes formar de controlar el estrés laboral ya que 
al mejorar el bienestar del trabajador se mejora la calidad del trabajo y 
los tiempos para la ejecución de los mismos. 
 
2.2.4. Programa de intervención 
2.2.4.1. Descripción 
Según [16], menciona que un programa de intervención  se aplica como 
una necesidad de ayuda en el ámbito laboral, por lo que es necesario 
para la mayoría de trabajadores ya que proporciona ventajas 
innumerables a nivel profesional y personal a fin de controlar aquellos 
estresores generados en circunstancias laborales.  
Por tanto, un programa de intervención para el estrés laboral podrá 
ayudar a la reducción del nivel de estrés presentado en los trabajadores. 
Ofreciéndole bienestar a largo plazo. 
Objetivos generales: 
 Disminuir el absentismo laboral. 
 Eliminar o minimizar el estrés laboral. 
 Mejorar la satisfacción laboral. 
Objetivos específicos: 
 Motivar y promover la resistencia al estrés laboral. 
 Conocer estrategias para dar pelea al estrés laboral. 
 Identificar fuentes de estrés laboral. 
 
2.3. Marco Conceptual  
2.3.1. Operarios de mantenimiento 
Según [5], es aquella persona natural que debe de asegurarse que los equipos 
funcionen adecuadamente, realiza labores en el campo de mantenimiento técnico 
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predictivo, preventivo de los sistemas, componentes, equipos, maquinas e 
infraestructura de una empresa. Para la empresa el operario de mantenimiento 
es su personal base, ya que es el ejecutor in situ de lo planificado en oficina, el 
operario de mantenimiento ayuda a la empresa a ahorrar tiempo y dinero 
realizando una buena labor de mantenimiento.  
Por tanto, el operario de mantenimiento es aquella persona que está involucrada 
directamente en el trabajo, lo que lo hace vulnerable a sufrir estrés laboral 
considerando la cantidad y tipos de servicios. 
2.3.2. Planta Mina 
Según [5], es el lugar en mina donde el mineral tendrá un proceso para las 
separaciones de alta ley y baja ley, para ello se necesita varias fases para obtener 
el concentrado del mineral, o en otros casos cátodos de mineral o lingotes, la 
planta minera está conformada por distintos componentes para satisfacer la 
necesidad de llegar a un buen producto final. 
Es importante mencionar que la planta de procesos de mina debe funcionar las 
24 horas de todo el año, por lo que su mantenimiento debe ejecutarse en el menor 
tiempo posible.  
 
2.4. Síntesis Del Capítulo  
En este segundo capítulo se plantea el respaldo teórico y legal de la investigación en 
base a las actividades que realiza la empresa KAMPFER SAC por tanto se concluye 
que los trabajos que realiza la empresa estudiada en minería son complejos y que 
tienen mucha presión por lo que conocer que hacen incentiva a los investigadores a 
contribuir de manera positiva con la implementación de un programa de intervención 
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La investigación de la efectividad de un programa de pausas activas para la reducción del 
nivel de estrés laboral en el personal de administración en una clínica de Lima año 2018, 
elaborada por los investigadores Lic. Cynthia Gladys Gutiérrez Cabello, Lic. Karen Alicia 
Torres Zavaleta, Lic. Karina Lucia, Zavaleta Evangelina, el cual tiene como objetivo 
determinar que el programa de pausas activas sea efectivo y logre reducir el nivel de estrés 
laboral del personal de administración de una clínica de Lima, para ellos se toma la muestra 
de 40 trabajadores del área de administración donde se utilizara cuestionarios de estrés 
laboral de prieto T, con un alfa de 0.65 y 0.94 para ellos se determinara un pre test, posterior 
a ello se realizara el programa de 3 veces por semana, el tipo de metodología es de enfoque 
cuantitativo, casi experimental con corte transversal. [17] 
 
La investigación sobre la aplicación de un programa de intervención para disminuir el estrés 
laboral en enfermeras de centro quirúrgico de la Clínica San Juan de Dios en Arequipa, 
realizado por Doris María Uracahua Mamani en el año 2017, tiene como objetivo establecer 
la efectividad de un programa de intervención para disminuir el estrés laboral en 
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profesionales de la salud del servicio del centro quirúrgico de la Clínica San Juan de Dios. 
Para ello toma una muestra de 30 enfermeras y aplica su programa de intervención, el que 
consta de capacitaciones realizadas en un mes, en el desarrollo busca que el personal sea 
capaz de identificar las fuentes que le generan estrés para así relacionarlas con el 
rendimiento laboral y los efectos que podría tener en su salud, también aplicó algunas 
técnicas para poder reducir el estrés y así afrontarlo eficientemente. Sus resultados fueron 
positivos, reduciendo el estrés en un 20%. La metodología usada fue la pre-experimental, 
con pre prueba y pos prueba en un solo grupo. [18] 
 
La investigación sobre la propuesta de un plan de intervención en estrés laboral en las 
empresas Petroindustrial S.A y Alfa Gres, realizada por Oscar Jaime Rojas Duarte y Derly 
Alejandra García Herrera en el año 2017, tiene como objetivo plantear una propuesta de 
intervención para el estrés laboral para fortalecer la respuesta adaptiva a los factores de 
riesgo laboral de los empleados de la empresa Petroindustrial S.A y Alfa gres, Cabe decir 
que las dos empresas están ubicadas en lugares distintos en el país de Colombia y será 
aplicado en personal operativo y auxiliar sin rangos de autoridad, con el factor común de 
reducir el estrés laboral. Este proyecto propone el uso de un cuestionario validado en 
Colombia para la recolección de datos e identificar el nivel de estrés laboral, para luego de 
ello aplicar su programa de intervención de 3 técnicas que son: la técnica de inoculación de 
estrés, la técnica para el control de la respiración, la técnica para la relajación mental y 
meditación. Como resultados tuvo que el 33% y 35% de los trabajadores encuestados 
sufren de estrés, para los que se desarrolló y aplicó la propuesta para la reducción del 
estrés laboral. La metodología de la investigación es descriptiva, con un procedimiento para 
recolección de datos. [19] 
 
La investigación sobre las estrategias de afrontamiento del estrés y satisfacción laboral en 
una empresa de transportes de Arequipa, realizada por Jesús Nicolai Israel Calderón 
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Castillo y Alonso Renato Vásquez Fontela en el año 2017 tiene como objetivo establecer la 
relación que existe entre las estrategias de afrontamiento del estrés y la satisfacción laboral 
de los trabajadores de una empresa de transportes de Arequipa, para ello tomo una muestra 
de 107 trabajadores, utilizando los instrumentos del cuestionario de afrontamiento del 
estrés C.A.E. y la escala de opiniones SL-SPC trato de identificar la estrategias de 
afrontamiento existente y el nivel de satisfacción laboral, estableciendo una relación entre 
ellos, teniendo como resultados una correlación significativa de grado medio 320  con 
P<0.01 entre la estrategia de afrontamiento del estrés focalizado en la solución del 
problema  y el nivel de satisfacción laboral. Además, se encontró correlación significativa 
grado bajo 248 con P<0.05 entre la estrategia de afrontamiento del estrés religión y el nivel 
de satisfacción laboral; al obtener estos datos se dio cuenta que no logró establecer 
relaciones significativas entre los modos de afrontamiento del estrés y la satisfacción 
laboral. La metodología para la investigación el correlacional, a fin de establecer una 
covarianza entre sus variables. [20] 
 
La investigación del plan de motivación y adaptabilidad para reducir el estrés laboral en los 
trabajadores del ministerio de producción Chimbote 2017, desarrollado por Santana 
Margoth Aldana Naldy, el cual tiene como objetivo proponer medidas de motivación y 
adaptabilidad mediante un plan de estrés laboral en los trabajadores del ministerio de 
producción de Chimbote, con una muestra de 30 personas, en los cual se usa técnicas de 
recolección de datos mediante una encuesta encontrado en nivel de estrés en el pre test  
un 89,67 % y post test 56.73 %, el cual tiene una validación confiabilidad de (Alfa de 
Cronbach de 90), teniendo como resultados que la motivación y relajación lograron reducir 
el nivel de estrés encontrado en las personas, la metodología aplicada es de tipo pre 




La investigación sobre el estudio del estrés laboral y su relación con la satisfacción laboral 
en la compañía Insumos Profesionales Insuprof Cía. Ltda., realizada por Lizeth Alexandra 
Paredes Alfaro en el año 2016, tiene como objetivo determinar la influencia que tiene el 
estrés laboral sobre los niveles de satisfacción laboral en el personal de la empresa 
Insumos Profesionales Insuprof Cía. Ltda., para ello identificara los principales factores que 
contribuyen a que el personal padezca estrés laboral y a su vez los niveles de satisfacción 
laboral, para así poder establecer la relación entre ellos en base a un análisis estadístico, 
al finalizar propone medidas correctivas que permiten la reducción de los niveles de estrés 
laboral y la mejora de la satisfacción del personal de la empresa en una muestra de 80 
colaboradores. Se demostró que los niveles de estrés laboral en la empresa son bajos y 
que la mayoría del personal se encuentra satisfecho, por lo que no existe ninguna relación 
entre las variables, para lo que el autor presenta una propuesta donde muestra los 
principales hallazgos y las medidas para disminuir el estrés laboral y aumentar la 
satisfacción en el personal de la empresa. La metodología tiene un enfoque cuantitativo y 
se usó dos instrumentos de medición, las encuestas de la OIT-OMS y el cuestionario de 
satisfacción laboral S20/23. [22] 
 
La investigación sobre el diseño de un programa de prevención del estrés laboral para 
asesores comerciales, realizada por Jennifer Guerra Baquero en el año 2016, tiene como 
objetivo diseñar un programa de intervención para la prevención del estrés laboral, en la 
población de adultos jóvenes que se desempeñan como asesores comerciales en 
recuperación de cartera del sector financiero, para ello primero evaluó el perfil de su área 
de estudio, a fin de conocer a que se dedicaban y ver si cumplían las exigencias propuestas, 
luego elaboró un esbozo de lo que se requería en el programa de intervención por medio 
de la aplicación y el análisis de encuestas de mercadeo en un grupo de 15 empleados, 
obteniendo como resultado la importancia de trabajar en el afrontamiento del estrés laboral, 
partiendo del modelo transaccional del estrés. El programa fue diseñado en dos fases, una 
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de diagnóstico para evaluar las variables que desencadenan el estrés laboral con mayor 
impacto y la de intervención que constó de cuatro sesiones para ser aplicadas en el periodo 
de un mes, una vez por semana, en el tiempo de una hora y treinta minutos. La metodología 
que se utiliza es descriptiva experimental, en base a recolección de datos y con sesiones 
relacionadas al estrés laboral.  [23] 
 
La investigación de un programa de intervención: aplicación de técnicas para disminuir el 
estrés académico en estudiantes del primer año de estudios de la facultad de ciencias de 
la educación de la Universidad Nacional de San Agustín  en el año 2016 realizada por Luz 
Mery Carlo Apaza, tiene por objetivo evaluar si realmente existe estrés en los estudiantes 
de primer año académico, se realizó un programa experimental el cual va a permitir 
relacionar dos grupos,  toma una muestra de 304 estudiantes del primer año, para ello se 
utiliza una encuesta SISCO y técnicas de azoterapía, concluyendo que el primer test 
aplicado a los estudiante de primer año de la universidad indica un nivel de estrés medio 
es de 45,4% y que posterior a la aplicación del programa el nivel de estrés es de 51,3%, el 
método científico el cual es de tipo cuantitativo, descriptivo y experimental. [24] 
 
La investigación del diseño de un plan de prevención y control de estrés para mejorar el 
clima laboral del área de mantenimiento de la facultad de ciencias administrativas 2016, 
desarrollado por, Aray Mendoza Dayana de los Ángeles, Acosta Andrade Wilmer Alfonso, 
el cual tiene como objetivo elaborar un plan para la prevención y el control del nivel de 
estrés laboral y mejorar el clima laboral del área de mantenimiento de la facultad de ciencias 
administrativas, con una población de 46 empleados que prestan servicio al área de 
administración, los datos que se tienen son en el pre test un 89.97 % en cuanto al estrés 
laboral, y en el 32.94 % de disminución posterior al plan de prevención de estrés laboral de 
las encuestas realizadas en el clima laboral del ministerio investigado, se utiliza un método 




La investigación sobre el diseño de un plan de intervención para mitigar los efectos del 
estrés generado por un liderazgo negativo en los almacenes Olga de la ciudad de Quito, 
durante el periodo de enero a junio del año 2015, realizada por Mirtha Vanessa Proaño 
Acebo, tiene como objetivo proponer un plan de intervención para mitigar los efectos del 
estrés generado por un liderazgo negativo en los almacenes Olga durante los 6 primeros 
meses del año 2015, para ello primero identificó el nivel de estrés de los trabajadores en 
relación a los estresores previamente identificados, para así determinar que el liderazgo es 
un elemento estresor, utilizando cuestionarios, entrevistas y un test de liderazgo, 
obteniendo así 20 trabajadores afectados para los que finalmente aplicó un plan de 
intervención para afrontar el estrés laboral, este plan fue desarrollado en base a una teoría 
cognitiva-conductual, consta de 5 propuestas enfocadas en una reorganización de labores 
y la implementación de talleres de convivencia y manejo del estrés laboral. La investigación 
tiene modalidad de proyecto, las herramientas a usar son cuantitativas y cualitativas ya que 
se hará gráficos porcentuales y se basará en cualidades abstractas. [26] 
 
La investigación sobre el estrés y la satisfacción en docentes de colegios particulares 
secundarios de Arequipa, realizada por María del Carmen Escalante Lusquiños en el año 
2015, tiene como objetivo identificar la relación entre el estrés y la satisfacción laboral en 
una muestra de docentes de colegios particulares secundarios en la ciudad de Arequipa, 
para ello primero buscó especificar el nivel general del estrés existente en la muestra con 
una escala de apreciación del estrés para luego determinar la medida general de la 
satisfacción laboral con una escala de satisfacción laboral, para así establecer los niveles 
alcanzados en cada uno de los factores de la satisfacción laboral, obteniendo como 
resultados la confirmación de su hipótesis que es la existencia de relación en sus variables 
con un bajo nivel de correlación de -0.09. La metodología de la investigación es descriptivo 
correlacional con un diseño no experimental de tipo transeccional.  [27] 
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La investigación sobre el estrés y condiciones laborales en el trabajo docente, realizado por 
María del Carmen Torres Martínez en el año 2015, tiene como objetivo identificar el 
porcentaje de prevalencia a partir de un análisis basado en la presencia mayoritaria de los 
diversos estresores en la población analizada, para ello identificó los niveles de estrés y las 
condiciones laborales que afectan a los docentes de educación básica del nivel secundaria 
de escuelas públicas y privadas en Querétaro para lo que tomo una muestra de 115 
maestros considerando que 77 sujetos laboran en escuela pública, 32 en escuela privada 
y 6 trabajan en ambos tipos de escuela a los que se les aplicó el cuestionario sobre estrés 
laboral de la OIT-OMS para determinar sus niveles de estrés. El resultado obtenido es que 
el nivel de estrés de los docentes es bajo, aunque con tendencia a incrementarse por 
factores relacionados con el clima organizacional siendo fuente principal de generación de 
estrés, cabe decir que los niveles de estrés encontrados no sobrepasaron valores que 
pudieran incidir negativamente en la eficiencia de su trabajo. La metodología de la 
investigación es descriptivo y transversal. [28] 
 
La investigación del estudio del estrés laboral en el personal administrativo y trabajadores 
de la universidad de Cuenca 2015, el autor Jorge Luis García Alvear, tiene como objetivo 
realizar un estudio de estrés laboral en los trabajadores administrativos y trabajadores de 
campo de la universidad de Cuenca para poder tener una propuesta de prevención de 
estrés laboral mediante aplicación de programas, con una muestra de 229 personas 
obtenidos mediante el programa SSPS, en las que se estudiara las cualidades de los 
individuos y determinar el análisis de estudio para ellos se usara encuestas, cuestionarios 
y técnicas de entrevista las cuales contiene preguntas cerradas, como resultado de la 
investigación se obtuvo que el 14.58% de las personas que trabajas realizan trabajos que 
requieren alta actividad, el 43.75% trabajos que son pasivos y el 23.75% trabajo crítico y el 
17.92%  trabajo sin riesgo, el método que se utilizo es de tipo, descriptivo transversal con 
diseño correlacional. [29] 
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La investigación de la efectividad de un programa de relajación “primero es mi paz interior” 
en la disminución de los niveles de estrés laboral en estudiantes de una universidad pública 
de lima 2015, desarrollado por Vélez Villacorta Érica Stefany, indicando como objetivo de 
la investigación el determinar la efectividad del programa de relajación que se propone para 
la reducción de los niveles de estrés que se encuentran en los alumnos de enfermería da 
la universidad de lima, tomando como muestra  22 alumnos con dos grupos de 11, dando 
como resultado a disminución de niveles de estrés encontrados de medio y alto se redujo 
a medio y bajo el diseño de tipo cuantitativo de nivel aplicativo, con método cuasi 
experimental con técnica no probabilística. [30] 
 
La investigación de un programa de mejoramiento del clima organización para reducir el 
nivel de estrés laboral caso ilustrativo: Cazadores S.A de CV, desarrollado por los 
investigadores Gladys del Carmen Guido de Castro, Fátima del Carmen Marín Rivera, 
Teresa Lisseth Renderos Guzmán, mencionan como objetivo la propuesta de un programa 
para llegar a mejorar el clima organizacional para llegar a reducir el estrés generado en el 
trabajo, como resultado se obtuvo que se tiene que reforzar y mejorar aquellos factores 
como , estructura organización, la cooperación y el trabajo en equipo así como el liderazgo 
de las personas, estos son los que generan estrés laboral en los trabajadores, para ello la 
metodología utilizada es de tipo descriptivo con diagnostico actual. [31]   
 
La investigación de la actividad física como estrategia preventiva del estrés laboral dentro 
de las organizaciones una intervención sobre el individuo, desarrollado por Bataburu Pablo 
Daniel, que tiene por objetivo elaborar y realizar un programa de pausas activas físicas 
dentro de los horarios laborales de la empresa y disminuir el nivel de estrés laboral, para 
ellos se tomaran medidas y herramientas necesarias para potenciar a la empresa, la 
muestra es una población del sector de cableado de administración, el programa se 
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desarrollará con 9 sesiones de 4 meses, las cuales tendrán una duración entre 20 y 30 
minutos de actividad física [32] 
 
La investigación del estrés de los estudiantes de enfermería en las prácticas clínicas; diseño 
y efectividad de un programa de intervención, elaborada por la Dra. Llexia Fortuño Mar y el 
Dr. José Luis Zaera Buitrago, el cual tiene con objetivo implementar un programa de 
intervención para verificar su efectividad en estudiantes de enfermería, el desarrollo del 
programa se dio en dos fases, en la primera se analizó el nivel de estrés que experimentan 
los estudiantes de la universidad de la facultad de enfermería y la segunda fase la 
implementación del programa para verificar su efectividad de intervención y poder minimizar 
el nivel de estrés en el que se encuentran, el método utilizado es cuasi experimental  y 
diseño mixto. [33] 
 
La investigación de programas para adquisición de habilidades de afrontamiento ante el 
estrés académico para estudiantes universitarios de primer ingreso, investigado por Lic. 
López Novelo Claudia Irene, tiene como objetivo realizar una comparación de los 
programas de terapias y adquisición de habilidades y verificar su eficacia de afrontamiento 
ante el estrés académico, con una muestra de 10 participantes con la edad de 17 años, en 
el cual se utilizó el cuestionario de A-CEA  cuestionario de estrés académico y comparar 
los programas antes y después de la aplicación del cuestionario, como resultado se 
evidencia la eficacia de los programas, cada programa está compuesto de 5 sesiones y se 
favorece en la habilidades de cómo afrontar el estrés académico en los alumnos, buscan 
una restructuración positiva utilizando diversos  tipos de herramientas, con una metodología 
pre experimental con prueba y post prueba. [34] 
 
La investigación sobre una propuesta para gestionar el estrés laboral en los trabajadores 
de las tiendas EFE SAC de la agencia Luis Gonzales en la ciudad de Chiclayo en el periodo 
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2013 – 2014, realizado por Banda Lozano y Santamaría Manay en el año 2014, tiene como 
objetivo elaborar estrategias que permitan gestionar adecuadamente el estrés laboral en 
los trabajadores de tienda EFE SAC, para ello tomo una muestra de 33 empleados a los 
que se les pidió desarrollen cuestionarios a fin de identificar el nivel inicial de estrés laboral 
y finalmente proponer un plan que permite una adecuada gestión del estrés encontrado en 
la empresa que propone mejoras continuas en el ambiente de trabajo y elementos de 
satisfacción del clima laboral en base a la gestión del recurso humano, en los resultados 
obtenidos el principal factor que genera el estrés laboral es una inadecuada comunicación 
entre empleados, lo que genera un efecto negativo y progresivo en el desempeño laboral. 
La metodología de la investigación es prospectivo-descriptivo. [35] 
 
La investigación sobre la adaptación de la escala de estrés laboral de la OIT-OMS en 
trabajadores de 25 a 35 años de edad de un contact center de Lima, realizada por la Mg. 
Ángela Suarez Tunanñaña en el año 2014, tiene como objetivo adaptar la escala de estrés 
laboral de la OIT-OMS en trabajadores de 25 a 35 años de edad de un contact center de 
Lima, para ello toma una muestra de 203 trabajadores que se desempeñan como asesores 
telefónicos de un contact center de Lima. Utiliza el método de consistencia interna (Alfa de 
Cronbach = 0.972) para mostrar que los resultados estén en la escala de estrés laboral. 
Este articulo obtiene datos estadísticos confiables, logró validar el uso el modelo que brinda 
la OIT- OMS en la población peruana, como lo hicieron otros países, obteniendo datos 
exactos, en sus resultados puso una variación en algunas preguntas del test, 
recomendando se hagan más específicas al área donde se aplicarán. La metodología es 
descriptivo no experimental ya que se buscó́ describir la variable estrés laboral y es 
instrumental debido a que tiene como objetivo la adaptación de este instrumento. [36] 
 
La investigación de estrés laboral en las empresas de producción, realizada por la 
investigadora Claudia Milena Flores Tobar en el año 2014, el cual identifica como objetivo 
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realizar un diagnóstico del estrés laboral y los factores de riesgo psicosocial que se da en 
los trabajadores de forma intralaboral y extralaboral, para lo cual se realiza con una muestra 
de 287 operativos y 56 supervisores, como resultado se obtuvo que están enfocadas más 
en los factores que están fuera del trabajo, tales como situación familiar, económica y 
tiempo fuera de trabajo, el tipo de estudio que se realizó es de orden mixto cuantitativo con 
diseño no experimental [37] 
 
La investigación de un programa preventivo para disminuir el estrés laboral en personal de 
enfermería que labora en el hospital básico de San Gabriel de Cantón Montufar en el año 
2014, realizada por la autora Elsa Paola Mejía Huera, el cual tiene como objetivo 
implementar un programa de prevención para disminuir el nivel de estrés laboral en el 
personal que labora en el área de enfermería mediante técnicas psicoterapéuticas para 
mejorar la calidad de vida de los trabajadores del área y aquellos implicados en enfermería, 
los cuales con una muestra de 45 trabajadores en el área de enfermería se encuentran con 
factores de riesgo psicosocial, posterior a la encuestas se comprueba que el 82% mejora 
con relación a su trato con las personas,67 % ya no tiene conflictos y falta de atención 
referentes al estrés laboral para lo cual se utilizó una metodología analítico sintético, 
inductivo deductivo con diseño no experimental. [38] 
 
La investigación del diagnóstico y propuesta de un programa de intervención psicológica 
para el personal administrativo que está en proceso de jubilación de la facultad de medicina 
de la universidad de el Salvador año 2013, desarrollado por Eli Omar Flores Santos, Elmer 
Antonio Gonzales Elías, Olga Verónica Quintanilla Artiaga, el cual tiene por objetivo 
elaborar un diagnóstico y una propuesta de intervención psicológica de la facultad de 
medicina en administrativos de proceso de jubilación, con una muestra de 33 empleados y 
de ambos sexos, en el cual se utilizaran entrevistas a las personas y observaciones de 
comportamiento, encuestas y cuestionarios, el resultado obtenido es que el 27 % sobrepasa 
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la edad para jubilarse y el 19% continua para retirarse. La metodología es no probabilística. 
[39] 
 
La investigación sobre el Estrés Laboral, satisfacción en el trabajo y bienestar psicológico 
en trabajadores de una industria Celearela en el 2010, realiza por Cecilia Sánchez 
Florencia, tiene como objetivo realizar una relación con respecto al estrés laboral, la 
satisfacción laboral y el bienestar de los trabajadores psicológicamente, para ello se utilizó 
un universo de 150 personas de ello se obtuvo la muestra el cual representa 64 personas, 
se utilizó un cuestionario en la investigación que tiene cualidades cualitativas el cual realiza 
un diagnóstico de situaciones estresantes en las labores, como resultado se obtuvo que 
son estresados por la falta de organización laboral y la sobrecarga laboral, así como las 
dificultades intrapersonales, los trabajadores que se sienten satisfechos en el trabajo son 
los que contraen más estrés laboral a diferencia de los que tienen menos satisfacción 
laboral son los que tienen menos estrés laboral, el método de investigación es de diseño 
estructurado. [40] 
 
La investigación de la identificación de los factores de riesgo psicosocial causantes de 
estrés laboral en los conductores de transporte urbano afiliados a la Cooperativa 
Cootransurb de la ciudad de Cartagena, para proponer estrategias de intervención en el 
área de salud ocupacional y RRHH año 2010, desarrollado por Álvarez Berrio Nohemí, 
Murcia Parra Bertha y Urieles Nieto Luz Ney, teniendo como objetivo la identificación de los 
riesgos asociados que generarían estrés laboral, para desarrollar programas de 
intervención y control, mejorar la productividad y calidad de vida de los trabajadores, como 
muestra se toma al 8% de los conductores de dicha empresa utilizando instrumentos de 
recolección de datos, cuestionarios, entrevista, observación, dando como resultados que 
los trabajadores sufren de riesgo psicosocial que posterior a eso generan estrés laboral 
utilizando el método cualitativo de carácter descriptivo e investigación inductiva. [41] 
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3.1. Síntesis De Capítulo  
En este tercer capítulo se mostró 24 tesis, donde su estudio está dirigido de algún modo 
a la de esta investigación, todo esto con el fin de evidenciar el interés de otros 
investigadores y ejecutar discusiones como se verá en el anexo N° 15. Se concluye 
que existen varias propuestas que ayudan a mejorar el nivel de estrés, en muchos de 
ellos se observó resultados positivos hasta estrategias interesantes que pueden servir 





























METODOLOGÍA Y DESARROLLO DE LA INVESTIGACIÓN 
 
4.1. Metodología de la Investigación 
4.1.1. Método de la investigación  
Según [42], la presente investigación es de tipo descriptivo correlacional ya que 
se evalúa y describe el grado de relación no causal de las dos variables en un 
contexto específico, que viene a ser la reducción del nivel de estrés laboral con 
la implementación de un programa de intervención para el estrés laboral.  
4.1.2. Técnica de investigación 
Las técnicas a usar son: 
 Un test estandarizado, específicamente el cuestionario de la OIT-OMS, que 
esta validado por la OIT-OMS, tesis en otros países, y en el Perú en un 
artículo elaborado por la Mg. Ángela Suarez Tunanñaña. 
Este cuestionario servirá para evaluar el nivel de estrés laboral que sufre 
en operario de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC. 
 Una encuesta de satisfacción, validado por INDECOPI y SERVIR. [43] 
Esta encuesta servirá para evaluar el desarrollo de la implementación del 
programa de intervención para el estrés laboral. 
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4.1.3. Diseño de investigación 
El diseño de investigación es no experimental. Para entender mejor el diseño de 
la investigación se dividió el desarrollo en dos etapas, la etapa pre operacional y 
la etapa operacional, que son: 
 
Etapa pre operacional 
En esta etapa se consideraron las gestiones para realizar la investigación y el 
respaldo teórico. Y son: 
 Primero: Dar a conocer las intenciones de la investigación a KAMPFER 
SAC, para obtener su aprobación. 
 Segundo: Desarrollar la parte teórica de la investigación que respaldará la 
misma a fin de ser aplicada en KAMPFER SAC, considerando el diseño del 
test de la OIT- OMS y del programa de intervención. 
 Tercero: Coordinar con la gerencia de KAMPFER SAC el cronograma de 
actividades para desarrollar la investigación.  
 
Etapa operacional 
 Primero: Aplicar el cuestionario de la OIT-OMS a fin de determinar el nivel 
de estrés laboral inicial que presentan los operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC.  
 Segundo: Realizar la caracterización del cuestionario de la OIT-OMS 
aplicado según la edad, cantidad de hijos, estado civil y tiempo de trabajo. 
 Tercero: Desarrollar el programa de intervención para el estrés laboral en 
los operarios de mantenimiento en mina, que consta de 10 sesiones, todo 
esto en aproximadamente dos meses. 
 Cuarto: Aplicar la encuesta de satisfacción a fin de tener una idea del 
desarrollo del programa de intervención para el estrés laboral.  
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 Quinto: Aplicar nuevamente el cuestionario de la OIT-OMS a fin de 
determinar el nivel de estrés laboral después de haber implementado el 
programa de intervención para el estrés laboral. 
 Sexto: Realizar una comparación del primer test con el segundo test para 
comprobar la efectividad de la implementación del programa de intervención 
para el estrés laboral.  
En la siguiente tabla se muestra el flujograma de las actividades a realizar. 
Tabla N° 1 Flujograma del diseño de investigación 
PRE OPERACIONAL OPERACIONAL 
  
Elaboración Propia 
Fuente: Diseño de investigación. 
Reunión con KAMPFER SAC para 
aprobación de uso de nombre 
Desarrollo de la base teórica de la 
investigación 
Reunión con gerencia para definir 
cronograma de actividades 
Aplicar cuestionario OIT - OMS 
Caracterizar a los operarios con el 
cuestionario de la OIT-OMS según la 
edad, cantidad de hijos, estado civil y 
tiempo de trabajo  
Desarrollar el programa de 
intervención 
Realizar comparación de los 
cuestionarios para comprobar  la 
efectividad del programa 
Evaluar las sesiones con una 












4.2. Descripción de la Investigación 
4.2.1. Estudio de caso 
KAMPFER SAC es una empresa peruana que brinda servicios de calidad en las 
disciplinas de ingeniería, mantenimiento y construcción en los sectores de 
minería, industria petrolífera, gasífera, metal-mecánica y otros sectores 
industriales. Cuenta con un gran equipo multidisciplinario con el más grande 
respaldo de profesionales y técnicos calificados, aportando a sus operaciones 
experiencia y calidad profesional.  
Dentro de su fila profesional considera los siguientes campos:  
 Gerencia General: Es el área encargada de la dirección principal tiene 
encomendada una adecuada gestión institucional y administrativa de la 
empresa, la persona a cargo es el gerente general. 
 Secretaria de Gerencia: La persona a cargo es la secretaria ejecutiva, que 
tiene a bien administrar la agenda del gerente general y ver por la 
documentación que ingresa a gerencia para las diferentes necesidades del 
mismo, la persona encargada debe tener conocimientos de nivel superior. 
 Coordinador Comercial: Quien formula y propone planes estratégicos para 
la mejora del área, realiza el ingreso de información al sistema contable. 
 La Contadora: Quien se encarga de la revisión y actualización del tareo de 
personal, control de asistencia, elaboración de planilla y pagos (Gratificación, 
CTS, vacaciones, elaboración de contratos) y el cálculo, declaración y pago 
de impuestos mensual. 
Dentro de su fila profesional operativa están: el jefe de seguridad, el asistente de 
seguridad, residente de obra, supervisor de campo, asistente de logística, líder 
montajista mecánico, montajistas mecánicos, operarios mecánicos. 
KAMPFER SAC, según el enfoque de estudio es una metalmecánica que 
desarrolla trabajos de mantenimiento en mina, para estos trabajos su principal 
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recurso son los operarios de mantenimiento, que tienen una participación activa 
antes, durante y después de la realización del trabajo. Es por ello que este 
proyecto de tesis debe ser aplicado a ellos que son los que se encuentran 
participando activamente y viven in situ la presión de ejecutar el trabajo según 
haya sido definido. 
Es de gran importancia considerar la participación activa de la gerencia, ya que 
ellos son los más interesados en mantener saludables a los trabajadores, 




La población está conformada por todos los operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC sede Arequipa en el año 2018. 
 
4.2.3. Muestra 
Según [42], la investigación tiene una muestra no probabilística.  
Se escogió esta idea del autor ya que la empresa KAMPFER SAC cuenta con 60 
operarios de mantenimiento en mina, siendo 40 los que laboran de manera 
regular y 20 los que laboran de manera eventual cabe decir que los trabajadores 
regulares están de manera permanente en la empresa y los trabajadores 
eventuales solo van a la empresa en temporadas esporádicas en los que se les 
solicita para trabajos específicos, es por ello que en base al desarrollo de la 
investigación se necesita excluir del área de estudio a los trabajadores 
eventuales, por la necesidad de permanencia constante para una participación 
activa. Concluyendo que la muestra serán los 40 trabajadores regulares de la 
empresa ya que estarán en la empresa de manera permanente y así se podrá 
aplicar la investigación sin contratiempos, dentro del horario de trabajo, previa 
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coordinación con la gerencia de la empresa, que ya afirmo su compromiso de 
participación. 
 
4.2.4. Técnicas de observación e instrumentos de colecta y procesamiento de 
datos 
Para un mejor entendimiento se planteó la siguiente tabla que muestra las 
técnicas e instrumentos que se usaran en la presente investigación. Que serán 
descritas en los puntos siguientes. 
Tabla N° 2 
Técnicas e instrumentos de recolección de datos 








Encuesta  Cuestionario de 
Satisfacción 
   Elaboración propia 
Fuente: H. Sampieri, “Metodología de la Investigación”, Sexta Edición, McGraw-
Hill, México, 2016 [42] 
Es importante mencionar que para la veracidad de los datos a obtener y en base 
a las necesidades de la presente investigación, en la aplicación de los 
cuestionarios no se considerará los datos personales, si no que se pedirán datos 
generales a fin de caracterizar a la población.  





Tabla N° 3 
Estructura de datos generales  
DATOS GENERALES PARÁMETROS 
 
Edad 
De 20 a 30 
De 31 a 40 
De 41 a 50 
De 51 a 60 








Tiempo de trabajo 
De 1 a 3 años 
De 4 a 6 años 
De 7 a 9 años 
De 10  a más 
 
Cantidad de hijos 
1 – 2 
3 – 4 
5 – 6 
7 – 8 
 Elaboración propia 
Fuente: H. Sampieri, “Metodología de la Investigación”, Sexta Edición, 
McGraw-Hill, México, 2016  [42] 
a) Cuestionario sobre el estrés laboral de la OIT-OMS 
Este cuestionario nos sirve para poder identificar el nivel de estrés laboral que 
sufre el operario de mantenimiento en mina, para ello se utilizó el cuestionario de 
estrés laboral de la OIT-OMS porque es un cuestionario ya estandarizado, usado 
por muchos especialistas y validado por una organización internacional como la 
OIT-OMS. Está conformado por 25 ítems o preguntas que nos permitirán evaluar 
los estresores laborales teniendo en cuenta diferentes aspectos, como: la 
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estructura y clima de la organización, el manejo del recurso humano, evaluar la 
dirección y el nivel de liderazgo, las diferentes condiciones ambientales del 
entorno laboral, los factores intrínsecos y temporales del puesto de trabajo y la 
aplicación de tecnologías nuevas. 
Cada pregunta, permite seleccionar una alternativa en base a la frecuencia en 
que el trabajador se ve sometido a la condición descrita en cada uno de los ítems 
relacionados a evaluar el estrés laboral, según la escala son: 1 es “nunca”, 2 es 
“raras veces”, 3 es “ocasionalmente”, 4 es “algunas veces”, 5 es 
“frecuentemente”, 6 es “generalmente” y 7 es “siempre”.  
A su vez, agruparemos a un cierto número de preguntas o ítems y a estos grupos 
les llamaremos factores, que son los diferentes estresores presentes en el área 
de trabajo, de modo que el cuestionario permita identificar 7 diferentes factores. 
En la siguiente tabla se mostrará que ítems o preguntas corresponden a cada 
factor:  
Tabla N° 4 
Correspondencia de Ítems por factor 
FACTOR N° DE ITEMS 
Respaldo del grupo 8, 19, 23 
Falta de cohesión 7, 9, 18, 21 
Influencia del líder 5, 6, 13, 17 
Territorio organizacional 3, 15, 22 
Tecnología 4, 14, 25 
Estructura organizacional 2, 12, 16, 24 
Clima organizacional 1, 10, 11, 20 
Elaboración propia 
Fuente: Llaneza Álvarez, Javier. F. "Ergonomía y Psicosociología Aplicada. 
Manual para la formación del especialista". Valladolid: Lex Nova, 2009 [44] 
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Esto con la finalidad de medir el grado de afectación y proponer mejoras en el 
programa de intervención para el estrés laboral debe sumarse las respuestas de 
las preguntas correspondientes en cada factor. 
Luego de ello, para poder identificar los niveles de estrés laboral al cual están 
sometidos los operarios de mantenimiento, se debe realizar la suma de cada una 
de las respuestas a los ítems o preguntas del cuestionario, de modo que el valor 
de la suma total nos indicará el nivel de estrés que sufre la persona, considerando 
la siguiente escala:  
Tabla N° 5 
Niveles de estrés laboral de la OIT-OMS 
NIVELES DE ESTRÉS INTERVALOS 
Bajo nivel de estrés < 90,2 
Nivel intermedio 90,3 – 117,2 
Estrés 117,3 – 153,2 
Alto nivel de estrés > 153,3 
Elaboración Propia 
Fuente: Llaneza Álvarez, Javier. F. "Ergonomía y Psicosociología Aplicada. 
Manual para la formación del especialista". Valladolid: Lex Nova, 2009  [44] 
b) Programa de intervención 
El programa de intervención tiene como objetivo reducir el nivel de estrés laboral 
en los operarios de mantenimiento en mina, este programa está diseñado de 
modo que todos participen de manera simultánea con los moderadores que son 
los investigadores. 
El programa está conformado por 10 sesiones con una duración aproximada de 
hora a hora y media cada una, estas son: [23] 
 Sesión I: Conociendo el estrés laboral. 
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 Sesión II: Modificando los pensamientos, para disminuir la aparición de 
emociones negativas. 
 Sesión III: Estructura Organizacional. 
 Sesión IV: Liderazgo. 
 Sesión V: Trabajo en equipo. 
 Sesión VI: Comunicación Asertiva. 
 Sesión VII: Pensamiento Estratégico. 
 Sesión VIII: Mindfulness. 
 Sesión IX: Entrenándome en técnicas de relajación. 
 Sesión X: Que son las estrategias de afrontamiento y como utilizarlas a mi 
favor. 
Las sesiones que recibirán los operadores de mantenimiento en mina serán 
guiadas y dictadas por 2 personas, que en este caso son los autores de esta 
investigación, se utilizará una metodología participativa y a su vez directiva ya 
que se utilizaran estrategias para un mejor entendimiento como es el hecho de 
dinámicas en los que ellos mismos podrán identificar diferentes partes de la teoría 
que se impartirá, será importante resaltar las aspectos positivos que se den 
durante la sesión, así también como las mejoras en aquellas conductas negativas 
que se perciban, a fin de que todos entiendan que se debe y no se debe hacer. 
De otro lado se harán preguntas para evaluar el entendimiento del tema a tratar. 
Con estas sesiones se pretende lograr un clima de confianza y participación, con 
mentalidades abiertas y una fluida comunicación, donde se pueda dar un cambio 
de actitud positiva, cabe mencionar que se desarrollarán técnicas de relajación, 
se tratara de identificar y modificar los pensamientos negativos y las distorsiones, 
se propondrá métodos de asertividad, se propiciara habilidades de comunicación 
y promoverá la solución de problemas. 
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Antes de empezar las sesiones se dará a conocer a los trabajadores en 
porcentajes los resultados obtenidos en el pre test a fin que ellos sepan el estado 
inicial en el que se encuentran y conocer sus expectativas sobre el programa de 
intervención para así poder adecuarlas a una idea real. Al finalizar, se espera 
obtener resultados positivos. 
 
c) Cuestionario de Satisfacción  
Este instrumento fue elaborado por INDECOPI, validado por INDECOPI y 
SERVIR [43],  busca evaluar la satisfacción individual de los operarios de 
mantenimiento minero ante el desarrollo de las sesiones del programa de 
intervención para el estrés laboral. 
Consta de 4 factores a evaluar, cada factor contiene ITEMS o preguntas que 
ayudarán a conocer la percepción de los operarios de mantenimiento en mina, 
en la siguiente tabla se mostrará los factores y sus preguntas correspondientes 
a las que llamamos ítems. 
Tabla N° 6 
Ítems por cada factor de satisfacción  
FACTORES ITEMS 
Sobre el contenido y  
estructura del programa 
El objetivo de la actividad de capacitación 
se ha alcanzado de manera. 
El nivel del contenido y temas han sido. 
El horario y duración de la charla ha sido. 
Sobre el expositor El dominio del tema expuesto. 
Logro motivar a los participantes. 
La comunicación que ha propiciado fue. 
Sobre la organización La organización de la actividad ha sido. 
El mobiliario, iluminación he higiene de 
las instalaciones han sido. 
Se respetó el horario establecido. 
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Sobre mi participación Mi puntualidad en las sesiones. 
Mi participación en las actividades 
desarrolladas. 
    Elaboración propia 
Fuente: Gerencia de desarrollo de capacidades y Rendimiento del Servicio civil, 
“Evaluación de la capacitación”, Perú, diciembre 2014.  [43] 
Para su calificación considera 4 valores: deficiente, regular, bueno, muy bueno, 
estos para ser marcados con una X. Al finalizar estas preguntas a marcar la 
encuesta tiene un cuadro donde el trabajador puede colocar una sugerencia o 
comentario sobre el programa de intervención. 
 
4.3. Operacionalización de Variables 
4.3.1. Definición de las Variables 
a) Estrés Laboral: 
Es una respuesta fisiológica o psicológica que muestra el trabajador frente a 
un agente negativo derivado del lugar de trabajo.  
b) Programa de Intervención:  
Es un programa que tiene como objetivo reducir el estrés laboral, consta de 
sesiones de capacitación y entrenamiento.  
4.3.2. Operacionalización de las variables 
Tabla N° 7 
Operacionalización de las Variables 
 







Respaldo del grupo 
 Compañerismo  



















 Presión laboral 
 Integración  
 
 








 Alto nivel de 
estrés 
> 153,3 
Influencia del líder 
Nivel de empatía, 
comprensión y 




 Condiciones laborales 




 Conocimiento técnico 
 Equipo adecuado 





 Cadena de mando 
 Capacidad en 
puestos 





 Efectividad de 
Políticas, dirección, 
estrategias y objetivo 
organizacional 






































 ¿Qué son las 
Emociones? 
 Emociones: La 
Felicidad, Ira, Miedo, 
Tristeza, Sorpresa, 
Asco. 









 Que Son las 
Distorsiones 
Cognitivas 



















 Quien es KAMPFER 
 Organigrama  
 Clima organizacional 




 Liderazgo  
 Líder  
 Tipos de líder 
 Características de un 
buen líder 
Sesión V 
Trabajo en Equipo 
 
 Trabajo en equipo 
 Esquema de las 5C 
 Importancia del 





 ¿Qué es la 
comunicación 
asertiva? 
 Características de la 
comunicación 
asertiva 
 Ejemplo de llevar la 
comunicación 
asertiva 











 Características del 
pensamiento 
estratégico 







 Que es el 
Mindfulness 
 Que nos permite 
lograr 
 Ejercicios en el área 
de trabajo 







 Que son las técnicas 
de relajación  
 Ejercicios en el 
Tensionar y luego 
Relajar diferente 
grupos de Músculo 
(Jacobson) 






Que son las 
Estrategias de 
Afrontamiento y 
como Utilizarlas a 
mi favor 
 Estrategias y Estilo 
de Afrontamiento 
 Hábitos de Vida 
Saludable 
 Dieta Equilibrada 
 Actividad Física 
 Dormir es lo 
Necesario 
 Dejar de Fumar y 
Tomar 
 Desarrollo Personal 
Elaboración propia 
Fuente: Cuestionario de la OIT-OMS [4]  y Programa de Intervención  [44] 
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4.4. Síntesis de Capítulo 
En este cuarto capítulo se define la muestra, las variables, el tipo de investigación 
según autores y se describen las herramientas y técnicas a usar. Así también muestra 
algunas características del programa de intervención para el estrés laboral. Por tanto, 
se concluye del capítulo que la variable independiente es el programa de intervención 
y la dependiente es el estrés laboral, también que la muestra son los 40 trabajadores 


























DESARROLLO DE LA TESIS 
 
5.1. Descripción del Proceso de Investigación: 
Para el desarrollo de este capítulo se tomará en cuenta la Tabla N° 1, que es el 
flujograma del diseño de la investigación. En base a ello se describirá punto a punto lo 
que se piensa hacer o se hizo. 
 
5.1.1. Reunión con KAMPFER SAC: 
Este es el primer paso que se dio, corresponde a la fase inicial donde se 
programó una primera reunión con el Gerente de la empresa KAMPFER SAC a 
fin de exponerle el objetivo de la investigación y el aporte de mejora para su 
prestigiosa empresa, siendo enfáticos en los beneficios y las ventajas, buscando 
su aprobación y la autorización para usar el nombre de la empresa que 
representa, así mismo permita el ingreso a la empresa de los investigadores y 
contar con su apoyo activamente. 
Para ello, la reunión con gerencia se realizó en el mes de octubre con la presencia 
de la gerencia general, área de seguridad y los investigadores quienes son los 
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que proponen este proyecto a todos los involucrados con el único objetivo de 
aportar a su empresa. Logrando su aprobación y compromiso. 
 
5.1.2. Desarrollo de la base teórica de la investigación 
Después de tener la aprobación de la empresa, se empezará a desarrollar la base 
teórica de la investigación, es decir definiciones, respaldo legal, en que consiste 
de cuestionario de la OIT-OMS, como se desarrollara el programa de intervención 
para el estrés laboral, cuanto tiempo tomará, que metodología se usará y que 
recursos se necesitarán, todo esto con el fin que en una próxima reunión se 
coordine la etapa de ejecución. Todo ello descrito en los primeros capítulos del 
presente documento. 
Este es el respaldo físico que se le da a la empresa para lograr la aprobación de 
la implementación del programa de intervención para el estrés laboral en los 
operarios de mantenimiento en mina. 
 
5.1.3. Reunión con gerencia para definir cronograma de actividades 
Contando con una base teórica que en este caso es un plan de trabajo se 
programará una reunión con la gerencia de la empresa a fin de definir las fechas 
y tiempos que se necesitan para desarrollar la presente investigación, así mismo 
definir quién o quienes estarán colaborando de manera activa en el proceso, 
punto importante para poder obtener los resultados deseados. 
La idea general a plantear en base a lo desarrollado es que el periodo de 
intervención será de 2 meses, cuatro veces por semana, con una duración de 1 
hora a más por sesión, se realizará en el patio de contratistas de concentradora 
2 en las instalaciones de Sociedad Minera Cerro verde. 
Teniendo en cuenta no perjudicar los trabajos, es que se realizarán al interior de 
mina, para ello el cronograma será el siguiente: 
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 Sesión I del 19/11/2018 al 20/11/2018 
 Sesión II del 21/11/2018 al 22/11/2018 
 Sesión III del 26/11/2018 al 27/11/2018 
 Sesión IV del 28/11/2018 al 29/11/2018 
 Sesión V del 03/12/2018 al 04/12/2018 
 Sesión VI del 05/12/2018 al 06/12/2018 
 Sesión VII del 10/12/2018 al 11/12/2018 
 Sesión VIII del 12/12/2018 al 17/12/2018 
 Sesión IX del 18/12/2018 al 20/12/2018 
 Sesión X del 24/12/2018 al 25/12/2018 
En este tiempo propuesto se realizarán las sesiones del programa de 
intervención a fin de lograr reducir el nivel de estrés laboral, el cronograma sujeto 
a cambios según lo mencionado en las limitaciones de la investigación. 
 
5.1.4. Aplicar el cuestionario de la OIT – OMS (Pre test) 
Es en este punto que comienza la etapa operacional, se aplicará el cuestionario 
de la OIT – OMS, que mide de nivel de estrés laboral que sufre la persona 
mediante 25 preguntas que corresponden a 7 factores generales, para ello es 
necesario solicitar que sea llenado de forma sincera. Y se absolverán todas las 
preguntas de los trabajadores para que las respuestas sean certeras. 
Este cuestionario brindará en forma numérica y textual el nivel de estrés laboral 
inicial que sufre el operario de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER 
SAC, que será la meta a reducir con el desarrollo del programa de intervención 






5.1.5. Caracterización de los operarios 
Es necesario mencionar que en el cuestionario de la OIT-OMS se agregaron 
preguntas con respuestas en intervalos, estas preguntas son la edad, cantidad 
de hijos, estado civil y tiempo de trabajo, en base a ello se realizará la 
caracterización de los operarios de mantenimiento en mina. 
Todo ello con la finalidad de obtener datos relevantes o importantes para el 
desarrollo de la investigación o futuras investigaciones, adicionalmente se harán 
comparaciones de las características encontradas con el nivel de estrés laboral 
a fin de ampliar los datos a obtener. 
 
5.1.6. Desarrollo e implementación del programa de intervención 
El Programa de Intervención para el estrés laboral, consta de 10 sesiones  de 
trabajo, cada sesión incluirá una dinámica, estas sesiones estarán enfocadas en 
subsanar las deficiencias encontradas en los resultados del cuestionario de la 
OIT-OMS (Pre test) y brindará información necesaria sobre la identificación, 
manejo y control del estrés laboral en diferentes circunstancias, para ello cada 
sesión tendrá una frecuencia de 1 hora a más divididos en dos días, el escenario 
para la realización del programa de intervención para el estrés laboral será en el 
patio de contratistas de la concentradora 2, de la sociedad minera Cerro Verde, 
la aplicación de dicho programa se dará solo a los operarios de mantenimiento 
con participación de los ingenieros y supervisores a cargo de la empresa 
KAMPFER SAC. 
En la siguiente tabla se mostrará una estructura general que contendrá el 
programa de intervención para el estrés laboral en los operarios de 





Tabla N° 8 
Estructura del programa de Intervención  





Lugar: Patio de contratistas de SMCV 
Ejecutores: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta 
Cantidad de Sesiones: 10 
Tiempo por sesión: 1 hora a más. 
Contenido por sesión: Base teórica, dinámica, 
ejercicios según sea el caso. 
Adicional: Por sesión se  brindarán incentivos. 
Introducción Dinámica Rapport (Estatuas). 
Objetivo: Lograr empatía. 
SESIONES 
Sesión I: Conociendo el estrés 
laboral. 
Dinámica: ¿Que tanto conoces? 
Objetivo: Conocer cuánto sabe del tema. 
Contenido: Conceptos, causas, etapas y 
consecuencias. 
Sesión II: Identificando emociones 
y modificando  nuestros 
pensamientos negativos. 
Dinámica: La Cinta. 
Objetivo: Evidenciar las emociones y el lenguaje 
corporal. 
Contenido: Las emociones (La felicidad, ira, 
miedo, tristeza, sorpresa, asco), tipos de 
pensamiento, distorsiones cognitivas y tipos de 
distorsión. 
Sesión III: Estructura 
organizacional. 
Dinámica: Los periódicos. 
Objetivo: Ver su participación en la organización.  
Contenido: Quien es KAMPFER SAC, 
organigrama, clima organizacional y cadena de 
mando. 
Sesión IV: Liderazgo. Dinámica: Elaborar barras. 
Objetivo: Identificar líderes. 
Contenido: Liderazgo, líder, tipos de líder y 
características de un buen líder. 
Sesión V: Trabajo en Equipo. Dinámica: Números del 0-9. 
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 Objetivo: Promover el trabajo en equipo. 
Contenido: Trabajo en equipo, esquema de las 
5c e importancia del trabajo en equipo. 
Sesión VI: Comunicación asertiva. 
 
Dinámica: Imitación en fila 
Objetivo: Evaluar comunicación y 
desenvolvimiento. 
Contenido: Que es, características, ejemplo 
aplicativo y beneficios. 
Sesión VII: Pensamiento 
estratégico. 
Dinámica: Transportar barra de metal. 
Objetivo: Evaluar tipos de estrategia. 
Contenido: Que es, características y ejercicios. 
Sesión VIII: Mindfulness. 
 
Ejercicios: Sesiones de respiración y 
concentración. 
Objetivo: Enseñar a relajar el cuerpo con la 
mente. 
Contenido: Que es, que nos permite lograr y 
ejercicios varios. 
Sesión IX: Entrenándome en 
técnicas de Relajación. 
 
Dinámica: Relajación. 
Objetivo: Identificar la carga laboral. 
Ejercicio: Posturas ergonómicas.  
Contenido: Conceptos, Jacobson (tensionar y 
relajar) y ergonomía. 
Sesión X: Que son las estrategias 
de afrontamiento y como utilizarlas 
a mi favor. 
 
Dinámica: Serie de dinámicas. 
Objetivo: Ver el desenvolvimiento final. 
Contenido: Estrategias y estilo de afrontamiento, 
hábitos de vida saludable, dieta equilibrada, 
actividad física, dormir es necesario, el fumar y 
tomar y el desarrollo personal. 
 Elaboración propia 
Fuente: Programa de Intervención para reducir el estrés laboral (Anexo N° 8) 
5.1.7. Aplicar encuesta de satisfacción de INDECOPI 
Al finalizar el programa de intervención para el estrés laboral se tomará la 
encuesta de satisfacción de INDECOPI, esto con la finalidad de evaluar el 
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desarrollo de la implementación, el ambiente y organización, al exponente y la 
participación del operario de mantenimiento en mina. 
Esto como un modo de apoyo en caso la hipótesis sea rechazada, a fin de saber 
en qué punto de falló, en conclusión, es un respaldo. Por otro lado, en el caso 
que la hipótesis sea aceptada nos da idea de una evaluación del desempeño más 
significativa. 
 
5.1.8. Aplicar el cuestionario de la OIT – OMS (Pos test) 
Una vez concluida la implementación del programa de intervención para el estrés 
laboral y haber realizado la encuesta de satisfacción, se volverá a tomar el 
cuestionario de la OIT-OMS, en las instalaciones de la Sociedad Minera Cerro 
Verde; del mismo modo que el pre test se les pedirá que llenen el cuestionario 
de forma sincera tomando en consideración el programa de intervención, con 
esto se podrá conocer los nuevos niveles de estrés laboral. 
 
5.1.9. Efectividad del programa de intervención  
En este punto se tomará los resultados obtenidos en los cuestionarios de la OIT-
OMS y se realizará una comparación del pre-test y post-test, para verificar si los 
niveles de estrés laboral han reducido o aumentado, en caso hayan reducido se 
comprobará la efectividad del programa de intervención para el estrés laboral, en 
caso haya aumentado o se haya mantenido se evidenciará la falta de efectividad 
del programa de intervención. Esto con un diagrama de dispersión. 
Por otro lado, realizará la prueba T-Student a fin de validar los resultados y la 
comprobación de la hipótesis, esto en el programa SPSS. También se verán las 





5.2. Índice de Resultados 
En base a lo anteriormente mencionado los resultados a obtener serán: 
 Resultados del Pre test (Cuestionario de la OIT-OMS). 
 Base de datos (número de trabajadores*preguntas) (número de 
trabajadores*caracterización). 
 Cuadro con porcentajes obtenidos según factores del cuestionario de la OIT-OMS. 
 Caracterización de los operarios de mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC según la edad, tiempo de trabajo, estado civil, y cantidad de hijos 
mediante la encuesta de la OIT-OMS. 
 Desarrollo del programa de intervención para el estrés laboral (10 sesiones). 
 Resultados de la encuesta de satisfacción de INDECOPI. 
 Resultados del Pos-Test (Cuestionario de la OIT-OMS). 
 Comparación de datos obtenidos según factores de los cuestionarios de la OIT-
OMS. 
 Base de datos (número de trabajadores*preguntas). 
 Comparación de datos y evaluación de la eficacia del programa de intervención. 
Todos ellos desarrollados en el capítulo XI de resultados e interpretación. 
 
5.3. Síntesis Del Capítulo 
En el capítulo V se desarrolló los pasos que se siguieron para ejecutar esta 
investigación, concluyendo que es necesaria la aprobación de la empresa, que el 
programa de intervención consta de 10 sesiones de 1 hora a más divididas en dos días, 
se tomará un pre test y post test usando el cuestionario de la OIT-OMS, se caracterizará 
a la población, se definió el cronograma de actividades, se aplicará una encuesta de 












RESULTADOS E INTERPRETACIÓN 
 
6.1. Resultados de la primera Aplicación del Cuestionario de la OTI-OMS 
Después de desarrollar la base teórica y tener las reuniones con la empresa KAMPFER 
SAC, el día 07/11/2018 se explicó in situ a rasgos generales cual sería nuestra 
metodología de trabajo y las intenciones de la investigación a los operarios de 
mantenimiento, en compañía del supervisor enviado por gerencia, es así que ese 
mismo día se llenó el primer cuestionario de la OIT-OMS para poder identificar el nivel 
de estrés inicial. 
Los 40 trabajadores llenaron los cuestionarios en mina ya que era el único lugar 
disponible para poder ejecutar la investigación, en cuanto al entendimiento, no se 
registraron muchas preguntas, claro que se les explicó cada parte detalladamente 
antes de que inicien a marcar, se pudo observar que muchos estaban un poco 
nerviosos por la presencia del supervisor, pero cuando se les dijo que no se colocaría 
nombre, se sintieron más relajados y llenaron tranquilamente. 
Después de su llenado, se pasó a recoger los cuestionarios, agradeciendo su 
participación y comprometiéndonos a dar lo mejor en cada sesión, buscando siempre 
el bienestar del trabajador. 
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Ya después se vació los datos en una tabla general (Ver Anexo N° 6) que considera la 
cantidad de trabajadores y el número total de preguntas, a fin de identificar los niveles 
de estrés de los trabajadores, obteniendo así los siguientes resultados: 
Tabla N° 9 
Resultados Generales Del Pre Test 
NIVELES DE ESTRÉS  PORCENTAJE 








Figura N° 1: Resultados generales del Pre Test. 
 El 7.5% de los trabajadores encuestados sufren estrés bajo. 
 El 77.5% de los trabajadores encuestados sufren estrés intermedio. 
 El 15% de los trabajadores encuestados sufren estrés. 
Se infiere que la mayor cantidad de operarios sufren estrés intermedio y no se encontró 
algún operario que sufra estrés alto. 
 
6.2. Análisis de Factores en base al Cuestionario 
Después de haber realizado el pre test, a fin de ver los temas a profundizar en el 










resultados en base a los factores clasificando las preguntas y por ende sus resultados 
obteniendo lo siguiente: 
 Tabla N° 10 
Resultados según Factores 
CANT. 
ITEMS 
FACTORES SUMATORIA 100% % 
3 RESPALDO DE GRUPO 490 840 58.33 
4 FALTA DE COHESION 689 1120 61.52 
4 INFLUENCIA DEL LIDER 688 1120 61.43 
3 TERRITORIO ORGANIZACIONAL 506 840 60.24 
3 TECNOLOGIA 489 840 58.21 
4 ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL 635 1120 56.70 
4 CLIMA ORGANIZACIONAL 666 1120 59.46 
 Elaboración Propia 
El cuadro anterior nos muestra que: 
 La cantidad de ítems, que es el número de preguntas que corresponde a cada 
factor. 
 La sumatoria que es la suma de las respuestas de los ítems por cada factor. 
 El 100% que es la suma de los resultados de los ítems si todos marcarían 7 que 
es el valor máximo. 
 El % que es la sumatoria en porcentaje con relación al 100% de la sumatoria. 
Por lo que se infiere que todos los factores están con un 50% a más de deficiencia. 
 
6.3. Caracterización Del Cuestionario De La OIT-OMS 
Considerando que la muestra es de 40 trabajadores, después de aplicar el pre test de 
la OIT-OMS a los operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC, 
se realiza la caracterización de los operarios de mantenimiento en mina según la edad, 
tiempo de trabajo, número de hijos y estado civil, obteniendo los siguientes resultados 
generales: 
 El 45% de la muestra estudiada esta entre los 31 y 40 años de edad. 
 El 37.5 de la muestra estudiada tiene 10 a más años de tiempo de trabajo. 
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 El 35% de la muestra estudiada no tienen hijos. 
 El 57.5% de la muestra estudiada es casado. 
Estos resultados anteriores evidencian en porcentajes las características más 
relevantes de la muestra estudiada. 
Adicionalmente se realiza un cruce de variables de la caracterización de los niveles de 
estrés laboral según la edad, tiempo de trabajo, número de hijos y estado civil, 
obteniendo los siguientes resultados: 
 
Resultado 1: La caracterización del estrés laboral según la edad 
Tabla N° 11 
Caracterización del estrés laboral con la edad 
CARACTERIZACIÓN  NIVEL DE ESTRÉS 
 
SEGÚN EDAD BAJO INTERMEDIO ESTRÉS TOTAL 
GENERAL 
20-30 - 9 2 11 
31-40 2 13 3 18 
41-50 - 8 - 8 
51-60 1 1 1 3 
TOTAL GENERAL 3 31 6 40 
Elaboración Propia 
 






















Análisis de datos: 
 En el intervalo de edad de 20 – 30 años nos muestra que 9 trabajadores sufren de 
estrés intermedio y 2 trabajadores de estrés. 
 En el intervalo de edad de 31 a 40 años nos muestra que 2 trabajadores sufren de 
estrés bajo, que 13 trabajadores sufren de estrés intermedio y que 3 trabajadores 
sufren es estrés. 
 En el intervalo de edad de 41 – 50 años nos muestra que los 8 trabajadores sufren 
de estrés intermedio. 
 En el intervalo de edad de 51-60 años nos muestra que 1 trabajador sufre de estrés 
bajo, que 1 trabajador sufre de estrés intermedio y que 1 trabajador sufre de estrés. 
Por tanto, de concluye que los trabajadores que están entre los 31-40 años son los que 
se encuentran más afectados por el estrés laboral y que los trabajadores que están 
entre los 41-50 años son los que se encuentran menos afectados por el estrés laboral. 
Según una entrevista realizada a los trabajadores se concluye que los de 31-40 años 
son los más afectados por el estrés laboral porque empiezan a formar una familia o 
hacerse cargo económicamente de su familia y que los trabajadores de 41-50 años son 
los menos afectados porque ya saben manejar el estrés basándose en su experiencia 
para manejar diversas situaciones. 
 
Resultado 2: La caracterización del estrés laboral según el tiempo de trabajo 
Tabla N° 12 
Caracterización del estrés laboral con el tiempo de trabajo 
CARACTERIZACIÓN NIVEL DE ESTRÉS 
 
SEGÚN TIEMPO DE 
TRABAJO 
BAJO INTERMEDIO ESTRÉS TOTAL 
GENERAL 
1 a 3 - 8 2 10 
4 a 6 - 4 1 5 
7 a 9 1 8 1 10 
10 a más 2 11 2 15 
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TOTAL GENERAL 3 31 6 40 
Elaboración Propia 
 
Figura N° 3: Caracterización del estrés laboral con el tiempo de trabajo 
 
Análisis de datos: 
 En el intervalo de tiempo de trabajo de 1 a 3 años nos muestra que 8 trabajadores 
sufren estrés intermedio y 2 trabajadores sufren estrés. 
 En el intervalo de tiempo de trabajo de 4 a 6 años nos muestra que 4 trabajadores 
sufren estrés intermedio y 1 trabajador sufre estrés. 
 En el intervalo de tiempo de trabajo de 7 a 9 años nos muestra que 1 trabajador 
sufre estrés bajo, 8 trabajadores sufren estrés intermedio y 1 trabajador sufre 
estrés. 
 En el intervalo de tiempo de trabajo de 10 a más años nos muestra que 2 
trabajadores sufren estrés bajo, 11 trabajadores sufren estrés intermedio y 2 
trabajadores sufren estrés. 
Por tanto, se deduce que los trabajadores que tienen de 10 a más años de experiencia 
son los más afectados por el estrés laboral que los trabajadores que tienen de 4 a 6 
años de experiencia son los menos afectados por el estrés laboral. 
Según una entrevista realizada a los trabajadores se concluye que los de 10 a más 




















mayor carga y responsabilidad, y que los trabajadores de 4 a 6 años de tiempo de 
trabajo son los menos afectados porque recién empiezan en el campo minero o recién 
ingresaron a la empresa por lo que su carga laboral es mínima. 
 
Resultado 3: La caracterización del estrés laboral según el número de hijos 
Tabla N° 13 
Caracterización del estrés laboral con el número de hijos 
CARACTERIZACIÓN NIVEL DE ESTRÉS LABORAL 
 
SEGÚN N° DE HIJOS BAJO INTERMEDIO ESTRÉS TOTAL 
GENERAL 
0 2 8 4 14 
1 1 10 - 11 
2 - 11 2 13 
3 - 1 - 1 
4 a más - 1 - 1 
TOTAL GENERAL 3 31 6 40 
Elaboración Propia 
 





















Análisis de datos: 
 En relación a la cantidad de hijos, los que no tienen hijos, tenemos que 2 
trabajadores sufren de estrés bajo, 8 trabajadores sufren de estrés intermedio y 4 
trabajadores sufren de estrés. 
 En relación a la cantidad de hijos, los que tiene 1 hijo, tenemos que 1 trabajador 
sufre de estrés bajo y 10 trabajadores sufren de estrés intermedio. 
 En relación a la cantidad de hijos, los que tienen 2 hijos, tenemos que 11 
trabajadores sufren de estrés intermedio y 2 trabajadores sufren de estrés. 
 En relación a la cantidad de hijos, los que tienen 3 hijos, tenemos que 1 trabajador 
sufre de estrés intermedio. 
 En relación a la cantidad de hijos, los que tienen 4 hijos a más, tenemos que 1 
trabajador sufre de estrés intermedio. 
Por tanto, se infiere que los trabajadores que no tienen hijos son los que se encuentran 
más afectados por el estrés laboral y que los trabajadores que tienen 3 hijos a más se 
encuentran menos afectados por el estrés laboral. 
Según una entrevista realizada a los trabajadores se concluye que los que no tienen 
hijos son los más afectados por el estrés laboral porque recién empiezan a trabajar en 
el rubro minero o empiezan a hacerse cargo de sus familias, y que los que tienen de 3 
a más hijos son los menos afectados porque sus hijos ya formaron sus familias y se 
fueron de casa. 
 
Resultado 4: La caracterización del estrés laboral según el estado civil 
Tabla N° 14 
Caracterización del estrés laboral con el estado civil 
CARACTERIZACIÓN NIVEL DE ESTRÉS LABORAL 
 
SEGÚN ESTADO CIVIL BAJO INTERMEDIO ESTRÉS TOTAL 
GENERAL 
Casado 3 18 2 23 
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Soltero - 12 4 16 
Div. /Sep. - 1 - 1 
TOTAL GENERAL 3 31 6 40 
Elaboración Propia 
 
Figura N° 5: Caracterización del estrés laboral con el estado civil 
 
Análisis de datos: 
 En relación al estado civil, en los casados, tenemos que 3 trabajadores sufren de 
estrés bajo, 18 trabajadores sufren de estrés intermedio y 2 trabajadores sufren de 
estrés. 
 En relación al estado civil, en los solteros, tenemos que 12 trabajadores sufren de 
estrés intermedio y 4 trabajadores sufren de estrés. 
 En relación al estado civil, en los divorciados o separados, tenemos que 1 
trabajador sufre de estrés intermedio. 
Por tanto se concluye que los trabajadores que están casados son los que sufren 
mayor estrés y que los trabajadores que están solteros son los que sufren menos 
estrés. 
Según una entrevista realizada a los trabajadores se concluye que los que están 


















de sí mismos sino también de los integrantes de su familia, y que los solteros son los 
menos afectados porque no tienen mucha carga laboral o solo ven por sí mismos sin 
preocuparse por otros. 
 
Resultado 5: La caracterización del estrés laboral según la edad y los años de 
experiencia 
Tabla N° 15 
Caracterización del estrés laboral con la edad y los años de experiencia 
CARACTERIZACIÓN NIVEL DE ESTRÉS  LABORAL 
 
SEGÚN EDAD / AÑOS 
DE EXPERIENCIA 
BAJO INTERMEDIO ESTRÉS TOTAL 
GENERAL 
1 a 3 - 8 2 10 
20-30 - 7 2 9 
31-40 - 1 - 1 
4 a 6 - 4 1 5 
20-30 - 1 - 1 
31-40 - 3 1 4 
7 a 9 1 8 1 10 
20-30 - 1 - 1 
31-40 1 5 1 7 
41-50 - 2 - 2 
10 a más 2 11 2 15 
31-40 1 4 1 6 
41-50 - 6 - 6 
51-60 1 1 1 3 









Figura N° 6: Caracterización del estrés laboral con la edad y los años de experiencia  
 
Análisis de datos: 
Para hallar el nivel de estrés laboral según la edad y los años de experiencia, tenemos 
que: 
 Los trabajadores que tienen de 1 a 3 años de experiencia tiene en el intervalo de 
20-30 años a 7 trabajadores que sufren estrés intermedio y 2 trabajadores que 
sufren estrés y en el intervalo de 31-40 años a 1 trabajador con estrés intermedio. 
 Los trabajadores que tienen de 4 a 6 años de experiencia tiene en el intervalo de 
20-30 años a 1 trabajador que sufre estrés intermedio. Y en el intervalo de 31-40 
años a 3 trabajadores con estrés intermedio y 1 trabajador con estrés. 
 Los trabajadores que tienen de 7 a 9 años de experiencia tiene en el intervalo de 
20-30 años a 1 trabajador que sufre estrés intermedio, en el intervalo de 31-40 
años a 1 trabajador con estrés bajo, 5 trabajadores que sufren estrés intermedio 
y 1 trabajador que sufre estrés y en el intervalo de 41-50 años a 2 trabajadores 
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 Los trabajadores que tienen de 10 a más años de experiencia tiene en el intervalo 
de 31-40 años a 1 trabajador que sufre estrés bajo, a 4 trabajadores que sufren 
estrés intermedio y 1 trabajador que sufre estrés, en el intervalo de 41-50 años a 
6 trabajadores que sufren estrés intermedio y en el intervalo de 51-60 años a 1 
trabajador que sufre estrés bajo, a 1 trabajador que sufre estrés intermedio y a 1 
trabajador que sufre estrés. 
Por tanto, se deduce que los trabajadores que tienen de 1 a 3 años de experiencia y 
que tienen de 20 a 30 años son los más afectados por el estrés laboral porque recién 
empiezan en el rubro y se adecuan a la carga laboral, y que los trabajadores de 10 a 
más años de experiencia que tienen entre 51 y 60 años son los menos afectados por 
el estrés laboral porque con el tiempo han aprendido a manejar las situaciones.  
 
Resultado 6: La caracterización del estrés laboral según el estado civil y la cantidad 
de hijos. 
Tabla N° 16 
Caracterización del estrés laboral con el estado civil y la cantidad de hijos 
CARACTERIZACIÓN NIVEL DE ESTRÉS LABORAL 
 
SEGÚN ESTADO CIVIL 
/ N° DE HIJOS 
BAJO INTERMEDIO ESTRÉS TOTAL 
GENERAL 
0 2 8 4 14 
Casado 2 - 1 3 
Soltero - 8 3 11 
1 1 10 - 11 
Casado 1 7 - 8 
Soltero - 3 - 3 
2 - 11 2 13 
Casado - 9 1 10 
Div. /Sep. - 1 - 1 
Soltero - 1 1 2 
3 - 1 - 1 
Casado - 1 - 1 
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4 a más - 1 - 1 
Casado - 1 - 1 
TOTAL GENERAL 3 31 6 40 
Elaboración Propia 
 
Figura N° 7: Caracterización del estrés laboral con el estado civil y la cantidad de hijos  
 
Análisis de datos: 
Para hallar el nivel de estrés laboral según el estado civil y la cantidad de hijos, 
tenemos que: 
 Los trabajadores que no tienen hijos y que son casados tienen 2 trabajadores 
que sufren estrés bajo y 1 trabajador sufre estrés y los que son solteros tenemos 
que 8 trabajadores sufren estrés intermedio y 3 trabajadores sufren estrés. 
 Los trabajadores que tienen 1 hijo y que son casados tiene 1 trabajador que sufre 
estrés bajo y 7 trabajadores sufren estrés intermedio y los que son solteros 
tenemos que 3 trabajadores que sufren estrés intermedio. 
 Los trabajadores que tienen 2 hijos y que son casados tienen 9 trabajadores que 























































tenemos a 1 trabajador que sufre estrés intermedio y los que son solteros 
tenemos que 1 trabajador sufre estrés intermedio y 1 trabajador que sufre estrés. 
 Los trabajadores que tienen 3 hijos y que son casados tiene 1 trabajador que 
sufre estrés intermedio. 
 Los trabajadores que tienen 4 a más hijos y que son casados tiene 1 trabajador 
que sufre estrés intermedio. 
Por tanto, se infiere que los trabajadores que no tienen hijos y que están solteros son 
los más afectados por el estrés laboral porque recién empiezan en el rubro y no saben 
manejar la presión, y que los trabajadores que tienen 3 a más hijos y que son casados 
son los menos afectados por el estrés laboral porque sus hijos ya se independizan y 
su presión familiar disminuyó. 
 
6.4. Resultados Del Programa De Intervención 
Como se mencionó en el capítulo V el programa de intervención para el estrés laboral 
aplicado a los operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC 
consta de 10 sesiones, para las sesiones se desarrolló una ficha de observación, a fin 
de tener un respaldo de lo acontecido en cada una de ellas (Véase anexo N° 10), por 
otro lado, a fin de evidenciar el desarrollo del programa de intervención se registraron 
fotos de las dinámicas de cada sesión. (Véase anexo N° 11). 
 
6.5. Resultados De La Encuesta De Satisfacción 
La encuesta de satisfacción fue desarrollada al finalizar la décima sesión, para ello se 
solicitó que tomen en consideración todas las sesiones, desde la sesión N° 1 hasta la 
sesión N° 10. 
Son 40 hojas llenadas por los trabajadores, las que sirvieron para llenar la base de 
datos en Excel, que relaciona el número de trabajador con cada una de las respuestas 
del cuestionario. (Véase en Anexo N° 12) 
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Considerando esta base de datos se pudo obtener los siguientes resultados: 
 
Tabla N° 17 
Resultados de la Encuesta de Satisfacción  
Estimación 









MUY BUENO 53 67 68 58 
BUENO 65 52 51 22 
REGULAR 2 1 1 0 
DEFICIENTE 0 0 0 0 
 Elaboración Propia 
 
Figura N° 8: Resultados de la encuesta de Satisfacción  
 
Análisis de datos: 
 En el factor del cuestionario que evalúa el contenido y estructura del programa se 
obtuvo 53 respuestas con calificación muy buena, 65 respuestas con calificación 










Sobre el contenido y
estructura del
programa
Sobre el expositor Sobre la organización Sobre mi participación
MUY BUENO BUENO REGULAR DEFICIENTE
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 En el factor del cuestionario que evalúa al expositor se obtuvo 67 respuestas con 
calificación muy buena, 52 respuestas con calificación buena, 1 respuesta con 
calificación regular y 0 respuestas con calificación deficiente. 
 En el factor del cuestionario que evalúa al expositor se obtuvo 67 respuestas con 
calificación muy buena, 52 respuestas con calificación buena, 1 respuesta con 
calificación regular y 0 respuestas con calificación deficiente. 
 En el factor del cuestionario que evalúa la organización se obtuvo 68 respuestas 
con calificación muy buena, 51 respuestas con calificación buena, 1 respuesta con 
calificación regular y 0 respuestas con calificación deficiente. 
 En el factor del cuestionario que evalúa la participación del trabajador se obtuvo 
58 respuestas con calificación muy buena, 22 respuestas con calificación buena, 
0 respuesta con calificación regular y 0 respuestas con calificación deficiente. 
Por tanto, se infiere que según la perspectiva del operario de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC el desarrollo del programa de intervención para el estrés 
laboral fue muy buena. Obteniendo también apreciaciones positivas. 
 
6.6. Resultados De La Aplicación Del Segundo Cuestionario De La OIT- OMS 
Después de desarrollar la décima sesión del programa de intervención y la encuesta 
de satisfacción, se llenó el segundo cuestionario de la OIT-OMS para poder identificar 
el nivel de estrés final. 
Los 40 trabajadores llenaron los cuestionarios en mina, en cuanto al entendimiento, no 
se registraron preguntas, ya que tenían idea del primer cuestionario. 
Después de su llenado, se pasó a recoger los cuestionarios, agradeciendo su 
participación y comprometiéndonos a brindar los resultados obtenidos. Se pudo 
observar su agradecimiento y solicitaron se siga motivando al personal como se ha 
hecho con el programa de intervención desarrollado. 
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Ya después se vació los datos en una segunda tabla general (Ver Anexo N° 13) que 
considera la cantidad de trabajadores y el número total de preguntas, a fin de identificar 
los niveles de estrés en los trabajadores, obteniendo así los siguientes resultados: 
 
Tabla N° 18 
Resultados Generales Del Post Test 
NIVELES DE ESTRÉS  PORCENTAJE 








Figura N° 9: Resultados generales del Post Test. 
 
 El 7.5% de los trabajadores encuestados sufren estrés intermedio. 
 El 92.5% de los trabajadores encuestados sufren estrés bajo. 
Se infiere que la mayor cantidad de operarios después del programa de intervención 











6.7. Resultados De La Comparación Por Factores 
A fin de comprobar la mejora del programa de intervención para el estrés laboral según 
los factores del cuestionario de la OIT-OMS se realizó una comparación de lo obtenido 
en el pre test con el post test, obteniendo: 
 
Tabla N° 19 
Resultados de comparación por factores 
N° DE 
FACTOR 
FACTORES % - PRE 
TEST 
% - POST 
TEST 
1 RESPALDO DE GRUPO 58.33 43.57 
2 FALTA DE COHESION 61.52 41.96 
3 INFLUENCIA DEL LIDER 61.43 33.93 
4 TERRITORIO ORGANIZACIONAL 60.24 54.88 
5 TECNOLOGIA 58.21 66.31 
6 ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL 56.70 55.09 
7 CLIMA ORGANIZACIONAL 59.46 46.34 
Elaboración Propia 
 
Figura N° 10: Resultados de comparación por factores 
Con esta grafica de dispersión se infiere que el programa de intervención para el estrés 
laboral ha reducido en nivel de estrés laboral en todos los factores a excepción del 
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factor TÉCNOLOGIA, esto debido a que es un tema que se tiene que manejar con el 
tiempo y con coordinaciones de gerencia, un punto donde involucra gestiones 
financieras. Cabe mencionar que en el tiempo de desarrollo del programa de 
intervención se observó diferentes problemas con los equipos y herramientas para el 
desarrollo de actividades. 
 
6.8. Resultados De La Comparación De Cuestionarios 
Ya teniendo los dos cuadros del Pre Test y el Post Test, se realizó una comparación 
de los resultados finales obtenidos, es decir de las sumatorias finales de cada 
trabajador en base a sus respuestas, obteniendo la siguiente gráfica: 
 
Figura N° 11: Resultados de comparación de Pre Test y Post Test 
Con esta grafica de dispersión se concluye que los 40 operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC han reducido su nivel de estrés laboral de manera 
indistinta. A su vez con este resultado comprobamos la eficacia del programa de 




6.9. Validación De Hipótesis Mediante La T-Student 
Esta validación se hizo en el programa IBM SPSS, programa para realizar análisis 
estadísticos, usando T-Student para muestras relacionadas. 
Para ello se desarrollaron los siguientes pasos: 
Primero: Redactar hipótesis (nula y alternativa) 
 H0: No existe diferencia significativa en las medias del estrés laboral antes y 
después de desarrollar el programa de intervención. 
 H1: Hay existe diferencia significativa en las medias del estrés laboral antes y 
después de desarrollar el programa de intervención. 
Segundo: Definir el α 
Según [42], nos dice que: Alfa = 0.05 =5% 
Tercero: Calcular el P-Valor 
 Para la normalidad: Como la muestra es mayor a 30 individuos se considera a 
Kolmogorov Smirnov. 
 El criterio de normalidad:  
P-Valor => α: Aceptar H0 = Los datos provienen de una distribución normal. 
P-Valor < α: Aceptar H1 = Los datos no provienen de una distribución normal. 
Tabla N° 20 
Resultados de Normalidad 
NORMALIDAD 
P-Valor (Pre test)   = 0.200 > α= 0.05 
P-Valor (Post test) = 0.119 > α= 0.05 
Elaboración Propia 
Por tanto, se concluye que los datos del estrés laboral provienen de una distribución 
normal. 
Cuarto: Decisión estadística  
 Considerando el siguiente criterio: 
Si la probabilidad obtenida P-Valor <= α, se rechaza H0 (Se acepta H1) 
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Si la probabilidad obtenida P-Valor > α, no se rechaza H0 (Se acepta H0) 
 En el programa se obtiene los siguientes cuadros: 
 
Tabla N° 21 
Estadísticas de muestras emparejadas 
 
 Media N 
Desviación 
estándar 
Media de error 
estándar 
Par 1 PRE TEST 104,075 40 9,2802 1,4673 
POST TEST 84,250 40 6,2788 ,9928 
Elaboración Propia 
 
Tabla N° 22 
Prueba de muestras emparejadas 
Elaboración Propia 
 
 Se observa que el P-Valor =0.000 < α= 0.05 
 Por lo que se concluye que: Hay una diferencia significativa en las medias del 
estrés laboral antes y después de desarrollar el programa de intervención. Por lo 
que se difiere que el programa de intervención para el estrés laboral fue efectivo. 
De hecho, los operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC 












Media de error 
estándar 
95% de intervalo de 
confianza de la diferencia 
Inferior Superior 
Par 1 PRE TEST - 
POST TEST 
19,8250 7,4589 1,1794 17,4395 22,2105 16,810 39 ,000 
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6.10. Síntesis Del Capítulo 
En el sexto capítulo se pudo observar los resultados obtenidos de lo planteado en 
capítulos anteriores, concluyendo que la hipótesis fue comprobada ya que 
efectivamente el programa de intervención redujo el nivel de estrés laboral en todos 
los operarios de mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC. Además, 
que midiendo en cuanto a factores todos redujeron a excepción del factor tecnología 



























PRIMERA: Se concluye que la implementación del programa de intervención para el estrés 
laboral logró reducir el nivel de estrés laboral en todos los operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC, después de aplicar la prueba T-Student a fin de validar 
los datos en el programa SPSS se evidencia una diferencia significativa en las medias de 
104.075 a 84.250 en los niveles de estrés laboral, con una significancia menor al 0.05. Por 
tanto, la hipótesis fue comprobada. 
SEGUNDA: Después de aplicar el cuestionario de la OIT-OMS (Pre test) a los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER SAC, se encontró los siguientes niveles 
de estrés laboral: estrés bajo en el 7.5% de la muestra, estrés intermedio en el 77.5% de la 
muestra, estrés en el 15% de la muestra y estrés alto en 0% de la muestra. Por tanto, se 
evidenció niveles de estrés laboral considerables en la muestra estudiada. 
TERCERA: Efectivamente se encontraron datos relevantes en la caracterización de la 
encuesta de la OIT-OMS, que son: el 45% de la muestra estudiada esta entre los 31 y 40 
años de edad, el 37.5% de la muestra estudiada tiene 10 a más años de tiempo de 
experiencia, el 35% de la muestra estudiada no tienen hijos y que el 57.5% de la muestra 
estudiada es casado. Adicionalmente se realizó un cruce de variables de la caracterización 
con el nivel de estrés laboral en los que se obtuvo que los que sufren mayor estrés laboral 
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según la edad son los que están entre los 31-40 años, según el tiempo de trabajo son los 
que tienen de 10 a más años de experiencia, según la cantidad de hijos son los que no 
tienen hijos y según el estado civil son los que están casados. 
CUARTA: El programa de intervención para el estrés laboral se ha desarrollado en base a 
las necesidades encontradas en los factores del cuestionario de la OIT- OMS, que son: el 
respaldo del grupo, la falta de cohesión, la influencia del líder, el territorio organizacional, la 
tecnología, la estructura organizacional y el clima organizacional encontrándose con una 
aprobación menor al 50%, además se consideró el programa de intervención ATARAXIA 
para la teoría en cuanto a temas psicológicos. 
QUINTA: Después de implementar el programa de intervención para el estrés laboral y 
aplicar el cuestionario de la OIT-OMS (Post test) a los operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC, se encontró los siguientes niveles de estrés laboral: estrés 
bajo en el 92.5% de la muestra, estrés intermedio en el 7.5% de la muestra, estrés y estrés 
alto en 0% de la muestra. Por tanto, se evidenció niveles de estrés laboral bajos en la 
muestra estudiada. 
SEXTA: Se comprobó la efectividad del programa de intervención para el estrés laboral, ya 
que después de realizar un gráfico de dispersión con los resultados finales obtenidos, todos 
los trabajadores sin excepción redujeron su nivel de estrés laboral de manera indistinta. 
Además, en la comprobación estadística de los resultados se mostró una mejora en las 


















PRIMERA: A fin de obtener mejores resultados en la implementación de futuros programas 
de intervención para el estrés laboral se recomienda fijar una locación adecuada donde el 
personal tenga el espacio óptimo para realizar las dinámicas y todos participen. 
SEGUNDA: Para próximas investigaciones se recomienda no dividir las sesiones ya que 
así no perderá tiempo en reconectar la idea de la sesión de un día a otro.  
TERCERA: Para mantener los buenos niveles de estrés laboral o mejorar los niveles de 
estrés laboral además del programa de intervención se recomienda mejorar la planificación 
de trabajos, respetar los horarios de ingreso, almuerzo y salida, evitar la sobrecarga laboral 
y evaluar las capacidades de los trabajadores. 
CUARTA: En cuanto a la recomendación para la empresa KAMPFER SAC, a fin de mejorar 
los resultados obtenidos se recomienda implementar mejoras tecnológicas en sus procesos 
de mantenimiento a fin de facilitar la labor del operario de mantenimiento. Así mismo realizar 
futuros programas de intervención en las instalaciones de la empresa y no del cliente por 








ANEXO  N° 1 
MATRIZ DE CONSISTENCIA 
TITULO DE TESIS 
Implementación de un programa de intervención para el estrés laboral en operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC - Arequipa, 2018 
MATRIZ DE CONSISTENCIA 
Pregunta General Objetivo General Hipótesis general 
¿Cuáles serán los resultados de la 
implementación de un programa de 
intervención para el estrés laboral en operarios 
de mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC en el año 2018? 
Implementar un programa de 
intervención para el estrés 
laboral en operarios de 
mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC. 
El programa de intervención para el 
estrés laboral  reducirá el nivel de 
estrés laboral en los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC. 
Preguntas Especificas Objetivos Específicos Hipótesis especificas  
¿Cuál es el nivel de estrés laboral inicial en los 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC? 
Determinar el nivel de estrés 
laboral inicial que presentan los 
operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER 
SAC. 
Los operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC 
presentan estrés laboral. 
¿Qué se obtendrá de la caracterización de los 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC según la edad, 
cantidad de hijos, estado civil y tiempo de 
trabajo mediante la encuesta de la OIT-OMS? 
Obtener información relevante 
de la caracterización de los 
operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER 
SAC según la edad, tiempo de 
trabajo, estado civil, y cantidad 
de hijos mediante la encuesta 
de la OIT-OMS. 
Existen datos relevantes en la 
caracterización  aplicada a los 
operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC según 
la edad, cantidad de hijos, estado civil 
y tiempo de trabajo mediante la 
encuesta  de la OIT-OMS. 
¿Cómo se desarrollará el programa de 
intervención para el estrés laboral en operarios 
de mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC? 
Desarrollar el programa de 
intervención para el estrés 
laboral en operarios de 
mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC. 
El programa de intervención para el 
estrés laboral en operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC, será efectivo para 
reducir el estrés laboral. 
¿Cuál es el nivel de estrés laboral después de 
aplicar el programa de intervención en 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC? 
Determinar el nivel de estrés 
laboral después de implementar 
el programa de intervención que 
presentan los operarios de 
mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC. 
El nivel de estrés laboral después de 
implementar el programa de 
intervención para los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC se reducirá en 
referencia al test inicial. 
¿Cuál es la efectividad del programa de 
intervención para el estrés laboral en operarios 
de mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC? 
Comprobar la efectividad de 
implementar el programa de 
intervención para el estrés 
laboral en operarios de 
mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC. 
Al comparar el nivel de estrés inicial 
con el final se comprobará la 













ANEXO N° 2 
CUESTIONARIO OIT-OMS 
Buenos días, este cuestionario tiene la finalidad de conocer el nivel de estrés laboral que 
usted presenta, para ello necesitamos su sinceridad, ya que en base a los resultados que 
obtengamos, aplicaremos las mejoras necesarias 
En las siguientes preguntas marcar la opción que crea usted describa su estado actual: 
1. DATOS GENERALES: 
1.1. Edad  
EDAD Marcar con una X 
De 20 a 30  
De 31 a 40  
De 41 a 50  
De 51 a 60  
De 61 a 70  
 
1.2. Cantidad de hijos 
HIJOS Marcar con una X 
1 – 2  
3 – 4  
5 – 6  
7 – 8  
 
1.3. Tiempo de trabajo 
TIEMPO Marcar con una X 
De 1 a 3 años  
De 4 a 6 años  
De 7 a 9 años  
De 10  a más  
 
1.4. Estado civil 







Para ello debe saber: 
VALOR ¿Es fuente de estrés? 
1 NUNCA Ninguna vez 
2 RARAS VECES Poco común  
3 OCASIONALMENTE Por ocasión o Contingencia 




De manera frecuente >> Repetitiva y/o 
a menudo 
6 GENERALMENTE 
De Manera General >> Sin 
Excepciones Habituales 
7 SIEMPRE Perpetuamente o por tiempo sin fin 
 
Marcar las siguientes preguntas con una X considerando el cuadro anterior: 
 
ITEM PREGUNTAS VALORES 
1 La gente no comprende la misión y metas de la organización.  
2 
La forma de rendir informes entre superior y subordinado me 
hace sentir presionado. 
 
3 




El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a tiempo es 
limitado. 
 
5 Mi supervisor no da la cara por mí ante los jefes.  
6 Mi supervisor no me respeta.  
7 No soy parte de un grupo de trabajo de colaboración estrecha.  
8 Mi equipo no respalda mis metas profesionales.  
9 
Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la 
organización. 
 
10 La estrategia de la organización no es bien comprendida.  
11 
Las políticas generales iniciadas por la gerencia impiden el 
buen desempeño. 
 
12 Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trabajo.  
13 Mi supervisor no se preocupa de mi bienestar personal.  
14 
No se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo 
competitivo. 
 
15 No se tiene derecho a un espacio privado de trabajo.  
16 La estructura formal tiene demasiado papeleo.  
17 
Mi supervisor no tiene confianza en el desempeño de mi 
trabajo. 
 




Mi equipo no me brinda protección en relación con injustas 
demandas de trabajo que me hacen los jefes. 
 
20 La organización carece de dirección y objetivo.  
21 Mi equipo me presiona demasiado.  
22 
Me siento incómodo al trabajar con miembros de otras 
unidades de trabajo. 
 
23 Mi equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario.  
24 La cadena de mando no se respeta.  
25 




















ANEXO N° 3 
ENCUESTA DE SATISFACCIÓN 
Este cuestionario busca evaluar el grado de entendimiento y difusión de la sesión dictada, no 
es considerada una evaluación, sino una ayuda para futuras mejoras. Para ello es necesaria 
su total sinceridad. 
En las siguientes preguntas marcar la opción que crea usted describa su estado actual: 
2. DATOS GENERALES: 
2.1. Edad  
EDAD Marcar con una X 
De 20 a 30  
De 31 a 40  
De 41 a 50  
De 51 a 60  
De 61 a 70  
 
2.2. Cantidad de hijos 
HIJOS Marcar con una X 
1 – 2  
3 – 4  
5 – 6  
7 – 8  
 
2.3. Tiempo de trabajo 
TIEMPO Marcar con una X 
De 1 a 3 años  
De 4 a 6 años  
De 7 a 9 años  
De 10  a más  
 
 
2.4. Estado civil 









Marque con un aspa (X) según corresponda.  
 











1.El objetivo de la actividad de capacitación se ha 
alcanzado de manera 
    
2.El nivel del contenido y temas han sido     
3.El horario y duración de la charla ha sido     
 
SOBRE EL EXPOSITOR DEFICIENTE REGULAR BUENO MUY 
BUENO 
1.El dominio del tema expuesto     
2.Logro motivar a los participantes     
3.La comunicación que ha propiciado fue     
 
SOBRE LA ORGANIZACIÓN DEFICIENTE REGULAR BUENO MUY 
BUENO 
1.La organización de la actividad ha sido     
2.El mobiliario, iluminación e higiene de las 
instalaciones han sido 
    
3.Se respetó el horario establecido     
 
SOBRE MI PARTICIPACIÓN DEFICIENTE REGULAR BUENO MUY 
BUENO 
1.Mi puntualidad en las sesiones     
2.Mi participación en las actividades desarrolladas     
 









ANEXO  N° 4 
VALIDACIÓN DEL CUESTIONARIO DE LA OIT-OMS 
 
TITULO DE TESIS 
Implementación de un programa de intervención para el estrés laboral en operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC - Arequipa, 2018 
VALIDACIÓN DE CUESTIONARIO 
El cuestionario de la OIT-OMS, es un cuestionario validado en diferentes partes del mundo, por ejemplo: 




Manuel Pando.  
 Tiene 0.92 de confiabilidad Alpha de Cronbach. 
Perú Ángela Suárez  Tiene 0.972 de confiabilidad Alpha de Cronbach. 
Entre otras tesis, que tenemos en mención y desarrollo en la presente investigación tanto en el estudio 
del arte como la bibliografía. 




ANEXO  N° 5 
MATRIZ DE INDICADORES 
TITULO DE TESIS 
Implementación de un programa de intervención para el estrés laboral en operarios de mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC - Arequipa, 2018 
Variable Indicadores Dimensiones Peso  %  N° Ítems Ítems 
Estrés Laboral 
Respaldo de Grupo 
• Compañerismo  
• Apoyo técnico  
4% 8 
Mi equipo no respalda mis metas 
profesionales. 
4% 19 
Mi equipo no me brinda protección en 
relación con injustas demandas de trabajo 
que me hacen los jefes. 
4% 23 
Mi equipo no me brinda ayuda técnica 
cuando es necesario. 
Falta de Cohesión 
Nivel de: 
• Organización 
• Presión laboral 
• Integración  
4% 7 
No soy parte de un grupo de trabajo de 
colaboración estrecha. 
4% 9 
Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio 
dentro de la organización. 
4% 18 
Mi equipo se encuentra desorganizado. 
4% 21 
Mi equipo me presiona demasiado. 
Influencia del Líder 
Nivel de empatía, 
comprensión y 
capacidad del líder 
4% 5 
Mi supervisor no da la cara por mí ante los 
jefes. 
4% 6 
Mi supervisor no me respeta. 
4% 13 
Mi supervisor no se preocupa de mi 
bienestar personal. 
4% 17 
Mi supervisor no tiene confianza en el 





• Comodidad laboral 
4% 3 
No estoy en condiciones de controlar las 
actividades de mi área de trabajo. 
4% 15 
No se tiene derecho a un espacio privado 
de trabajo. 
4% 22 
Me siento incómodo al trabajar con 








El equipo disponible para llevar a cabo el 
trabajo a tiempo es limitado. 
4% 14 
No se dispone de conocimiento técnico 
para seguir siendo competitivo. 
4% 25 
No se cuenta con la tecnología para hacer 
un trabajo de importancia. 
Estructura 
Organizacional 
• Cadena de mando 
• Capacidad en 
puestos 
• Nivel de papeleo e 
informes 
4% 2 
La forma de rendir informes entre superior y 
subordinado me hace sentir presionado. 
4% 12 
Una persona a mi nivel tiene poco control 
sobre el trabajo. 
4% 16 
La estructura formal tiene demasiado 
papeleo. 
4% 24 
La cadena de mando no se respeta. 
Clima 
Organizacional 
• Efectividad de 
Políticas, dirección, 
estrategias y objetivo  
4% 1 
La gente no comprende la misión y metas 
de la organización. 
4% 10 
La estrategia de la organización no es bien 
comprendida. 
4% 11 
Las políticas generales iniciadas por la 
gerencia impiden el buen desempeño. 
4% 20 




ANEXO N° 6 
BASE DE DATOS DEL PRE TEST 
TRABAJADOR N° 
ITEMS O PREGUNTAS DEL CUESTIONARIO DE LA OIT-OMS NIVEL DE ESTRÉS 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 VALOR DESCRIPCION 
TRABAJADOR 1 2 4 5 4 3 5 4 5 5 5 3 6 3 5 4 5 5 3 3 3 5 4 3 4 6 104 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 2 1 3 4 3 3 4 4 5 4 2 6 4 5 4 3 4 4 3 7 5 3 4 5 4 3 97 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 3 2 4 4 6 4 2 4 3 3 5 4 3 4 3 5 5 4 2 2 4 5 3 4 4 3 92 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 4 3 4 4 4 3 7 4 6 4 6 2 4 4 5 3 6 6 2 5 3 4 5 5 5 4 108 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 5 6 5 4 5 5 3 6 4 3 4 5 4 4 4 5 2 2 4 6 4 4 6 4 4 5 108 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 6 3 3 4 4 4 4 3 3 3 4 6 5 4 3 3 7 4 6 2 2 2 4 5 5 3 96 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 7 4 3 3 3 3 2 2 4 4 3 3 4 3 5 4 4 2 3 3 4 5 4 4 6 2 87 BAJO 
TRABAJADOR 8 2 2 4 6 5 4 4 3 4 3 4 4 5 5 5 2 4 5 3 3 5 4 4 1 1 92 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 9 3 4 3 6 5 3 5 2 5 4 4 4 3 5 6 4 3 3 6 4 4 5 5 3 1 100 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 10 4 4 4 2 5 4 3 2 2 6 7 5 2 3 7 5 3 6 5 5 3 7 5 3 1 103 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 11 3 5 5 5 4 4 3 3 3 4 4 5 5 5 5 4 6 3 5 5 4 3 3 4 4 104 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 12 3 3 4 2 2 5 3 6 4 4 4 3 4 5 6 4 4 3 3 5 5 5 4 4 1 96 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 13 3 4 5 3 4 5 5 5 4 6 3 5 5 6 3 3 5 5 3 6 4 5 5 4 4 110 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 14 6 5 6 6 5 5 5 5 4 4 7 3 3 5 6 6 5 4 4 3 5 4 4 5 5 120 ESTRÉS 
TRABAJADOR 15 4 4 5 5 5 5 5 4 6 7 7 5 5 4 3 3 3 3 5 5 5 6 5 4 5 118 ESTRÉS 
TRABAJADOR 16 3 3 4 4 5 5 5 5 6 6 5 4 3 4 6 3 4 2 4 5 4 6 4 3 5 108 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 17 6 4 4 5 4 3 4 3 6 5 3 3 3 5 4 5 5 6 6 6 5 5 5 4 5 114 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 18 6 5 3 4 5 5 4 4 5 6 7 5 3 4 4 4 4 3 3 5 6 6 6 5 7 119 ESTRÉS 
TRABAJADOR 19 4 4 5 4 4 4 5 5 5 5 5 3 3 3 3 4 4 5 5 4 6 3 3 3 5 104 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 20 5 5 5 4 3 5 5 6 5 4 5 3 3 3 3 5 7 4 4 4 6 6 5 3 1 109 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 21 2 3 3 4 4 5 6 6 5 4 3 2 4 4 6 4 6 7 5 7 5 4 4 3 4 110 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 22 4 5 6 6 6 6 5 5 6 5 5 5 4 4 6 2 5 4 4 4 3 3 4 4 7 118 ESTRÉS 
TRABAJADOR 23 3 4 4 4 5 6 4 3 2 2 2 4 4 5 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 3 89 BAJO 
TRABAJADOR 24 3 3 4 4 4 3 3 3 5 5 4 3 4 4 3 3 4 4 3 2 3 2 2 2 1 81 BAJO 
TRABAJADOR 25 3 4 4 4 5 5 5 4 5 5 4 3 4 6 3 5 4 5 4 4 4 3 3 2 2 100 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 26 3 5 4 5 3 6 5 4 5 3 3 6 4 5 4 6 6 3 3 3 4 4 4 3 1 102 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 27 3 3 5 4 6 6 6 6 4 3 4 3 6 2 4 3 6 3 4 4 7 5 4 3 2 106 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 28 3 4 3 5 5 5 4 4 4 5 5 5 5 4 3 3 3 6 5 4 5 4 3 3 2 102 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 29 3 4 3 4 5 6 6 4 3 4 4 4 4 3 3 3 5 4 5 3 3 4 4 3 1 95 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 30 3 3 5 5 6 5 4 4 5 5 5 5 4 4 3 6 3 4 5 3 4 3 3 4 4 105 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 31 3 3 4 4 3 4 4 4 4 4 6 6 3 4 6 2 6 6 5 4 4 4 4 7 3 107 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 32 4 4 5 5 5 7 4 4 4 4 5 3 5 3 4 2 4 6 5 5 5 4 4 3 4 108 INTERMEDIO 
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TRABAJADOR 33 4 5 5 4 4 4 6 5 6 4 5 4 4 5 6 5 5 4 4 4 3 3 6 7 7 119 ESTRÉS 
TRABAJADOR 34 3 4 4 4 5 5 3 4 4 4 4 5 3 6 4 3 5 5 4 4 4 3 6 7 6 109 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 35 4 4 5 4 4 4 5 3 5 5 3 5 6 3 6 4 4 4 3 4 5 3 3 4 4 104 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 36 4 5 5 6 4 4 4 5 5 5 4 3 5 6 4 7 5 5 4 4 5 4 4 5 6 118 ESTRÉS 
TRABAJADOR 37 6 3 3 6 4 4 3 3 5 5 5 3 5 4 3 4 4 4 4 5 6 3 3 3 4 102 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 38 4 4 3 4 4 5 4 5 5 5 4 2 3 2 3 5 4 4 3 4 3 4 2 3 4 93 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 39 5 5 4 6 4 4 3 3 6 6 5 4 5 4 3 3 3 4 2 4 5 4 3 3 3 101 INTERMEDIO 




ANEXO N° 7 
































1     X         X       X       X     
2     X           X       X     X     
3     X         X     X         X     
4   X             X     X       X     
5 X         X         X       X       
6       X         X     X       X     
7   X             X X           X     
8 X             X     X         X     
9 X         X       X         X       
10   X           X           X   X     
11 X         X       X         X       
12 X         X       X         X       
13   X       X         X       X       
14   X             X X         X       
15   X           X       X     X       
16     X           X X         X       
17     X           X X         X       
18 X         X       X         X       
19   X             X   X         X     
20   X           X       X       X     
21 X         X         X         X     
22   X         X         X       X     
23   X           X     X         X     
24       X         X X           X     
25   X             X     X         X   
26 X           X     X         X       
27   X         X         X       X     
28 X         X           X       X     
29   X         X         X       X     
30   X             X     X       X     
31     X           X   X         X     
32     X           X     X     X       
33 X         X       X         X       
34   X           X       X       X     
35     X           X   X         X     
36       X         X X           X     
37   X         X       X       X       
38   X           X   X         X       
39   X           X     X         X     





ANEXO N° 8 
PROGRAMA DE INTERVENCIÓN PARA EL ESTRÉS LABORAL 
1. OBJETIVOS DEL PROGRAMA 
General: 
  Intervenir el estrés laboral en los operarios de mantenimiento minero. 
Específicos: 
 Humanizar a los operarios de mantenimiento de mina en temas al estrés laboral. 
 Instruir en estrategias para minimizar las emociones negativas que llegan a generar el 
estrés laboral.  
 Instruir en técnicas de relajación para el control de las emociones y síntomas físicos 
que llegan a causar el estrés. 
 Implementar estrategias de afrontamiento para la prevención del estrés laboral. 
2. CARACTERISTICAS DEL PROGRAMA 
 Realizado a necesidades del personal de la empresa. 
 Aplicación de 1 hora cada sesión. 
 Consta de 10 sesiones (conceptos básicos y temas relacionados al cuestionario de la 
OIT-OMS). 
 Instrumento de medición: cuestionario OIT-OMS. 
3. DINÁMICA RAPPORT: ESTATUAS 
  Objetivo: 
  Lograr empatía con los participantes. 
  Desarrollo: 
a. Pedir al grupo se desplace, moviendo y soltando los brazos, relajando su cabeza y 
cuello. 
b. Después de un momento el moderador dirá una palabra, por ejemplo paz. 
c. De manera inmediata todos los participantes deberán adoptar posiciones que 
demuestren que significa para ellos esa palabra. 
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d. Dialogaran sobre algunas poses, las que se repiten y el porqué. 
e. Repetir la actividad con 4 palabras. 
4. CONOCIENDO EL ESTRÉS LABORAL (SESION I) 
a. OBJETIVOS 
 Saber cuáles son los conocimientos que tiene los operarios sobre el estrés laboral. 
 Dar a comprender en que consiste el estrés laboral para tener la necesidad de cambio 
de los participantes. 
 Duración: 1 Hora 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes y hojas 
 
b. DINAMICA N° 1 
Objetivo: 
Conocer cuál es la idea del operador sobre el tema “Estrés Laboral”. 
Desarrollo: 
 A cada operario se le dará una hoja y un lápiz para que escriban, para ellos que les 
provoca más estrés en el trabajo. 
 Posteriormente el operario buscara dos compañeros  para que le escriban al reverso 
de la hoja que le genera más estrés. 
 Posteriormente se les pedirá que comenten en voz alta las palabras que escribieron. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
¿Qué es el estrés? 
Es un conjunto de reacciones fisiológicas que preparan a la persona para responder 
acontecimientos que implican demandas fuertes para el individuo. 
¿Qué es novedad? 
El cambio generado en situaciones que son rutinario las cuales suponen amenazas hacia 




¿Qué es imprevisibilidad? 
Algo que el trabajador no se sabe que va a ocurrir y que puede llegar a producir amenazas 
y generar malestar. 
¿Qué es sensación de control? 
Es aquella presencia de descontrol que siente la persona ante una situación rutinaria y no 
rutinaria que se da en el trabajo. 
¿Qué es amenaza hacia la persona? 
Es aquella amenaza hacia la persona cuando se genera el cuestionamiento de las 










CAUSAS DE ESTRESORES DEL ESTRES 
Internas: Son aquellos sucesos donde el cuerpo del hombre sufre situaciones en las cuales 
experimentas recuerdos provocando sensaciones y pensamientos de experiencia negativas 
pasadas y que posiblemente lleguen a ocurrir. 
Externas: Provienen de la parte física del entorno del trabajo, donde el ambiente como 
temperatura, ruido, luz, agentes físicos, químicos y biológicos, generan un ambiente 
negativo provocando amenazas hacia la persona. 
Las causas más comunes del estrés laboral 
Las causas más comunes son: 












 Excesiva responsabilidad en el trabajo. 
 Demasiada carga en el trabajo. 
Añadiendo que por lo general estas respuestas no afectan de la misma forma a las 
personas que sufren de estrés laboral, teniendo como consecuencia del estrés laboral 
lo siguiente: 
 Enfermedades y algunas patologías. 
 Problemas cognitivos y motores. 
 Trastornos variados: sexuales e inmunológicos. 
 Trastornos psicológicos. 
Las empresas velan por los trabajadores ante cualquier situación por lo cual se 
responsabilizan de ellos, por lo que el estrés laboral es algo a tener en cuenta por lo 
que conllevaría a cosas que pueden ser graves: 
 Descenso de la productividad. 
 Rotación excesiva de las personas, lo cual indica la organización favorable. 
 Disminución de la calidad laboral. 
 
TIPOS DE ESTRESORES: 
 Estresores agudos: Situaciones generalmente graves, las cuales llegan a ser negativas 
y pueden ser que se genere un desanimo importante en la persona.  
 Estresores crónicos: Cuando la persona está sometida  a tiempos ya se a corto o largo 
plazo en las sensaciones de no hacer frente a exigencias en una situación. 
• Emociones Negativas
• Habitos de vida inadecuada




• Problemas Familiares o Economicos
• Cambios Inesperados




 Pequeños estresores de la vida diaria: Son situaciones que se dan periódicamente y 
que hacen que la persona se sienta amenazada. 
 Desastres: Aquellas situaciones naturales que son causadas por la mano del hombre. 
ESTAR SOMETIDOS DURANTE LARGOS PERIODOS DE TIEMPO GENERA: 
 Síntomas Físicos: Son aquellas alteraciones del cuerpo humanos como, diabetes, 
cardiovasculares, insomnio, problemas entre otros. 
 Síntomas Emocionales: Denominadas aquellas emociones negativas que son: 
irritabilidad, ansiedad, desanimo, fatiga entre otros. 
 Síntomas relacionados al pensamientos y conducta de adaptación: Pensamientos 
negativos y conductuales a la aparición de amenazas en las personas, entre ellos 
están, dificultad para concentrarse, problemas de aprendizaje, pensamiento negativo, 






Etapa de alarma: 
Es aquella primera fase en donde la persona y el cuerpo empieza a reconocer el estrés 
para hacerle frente a él o ir del estrés laboral. 
Etapa de Resistencia: 
Fase donde se produce donde se da una respuesta activa, donde el cual nuestro organismo 
se resiste a esa situación prolongada que no ha generado estrés. 
Etapa de Agotamiento: 
Es aquella etapa donde nuestro cuerpo va a desarrollar tensión o estímulos de estrés que 








Es conocida como la fase problemática ya que es donde comienzan las consecuencias 
psicológicas, físicas que son provenientes del estrés laboral: dolores de espalda, cabeza, 











5. IDENTIFICANDO EMOCIONES Y MODIFICANDO NUESTRO PENSAMIENTO 
NEGATIVO (SESION II) 
a. OBJETIVOS 
 Integrar conocimiento de emociones y el para que su utilización. 
 Reconocer las emociones que generan el estrés laboral en los operarios. 
 Reestructurar al personal mediante entrenamiento cognitiva para el manejo de 
emociones que desencadenan estrés  laboral. 
 Duración: 1 Hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes y cintas. 
 
b. DINAMICA N° 2 
Objetivo: 







 Se ordenará a los participantes en 4 grupos conformados de 10 integrantes, se le 
brindará una cinta por grupo. 
 Los integrantes deben formar un círculo agarrados de la mano, la cinta debe pasar por 
cada integrante sin soltarse hasta llegar al primer participante. 
 Debe haber constante comunicación, el primer grupo en cumplir el objetivo deberá 
gritar ¡Lo Logramos! 
 Al final se dialogará, sobre qué tipo de emociones se evidenciaron, quien fue el líder y 
evidencias de compañerismo. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
¿Que son las emociones? 
Es aquella respuesta natural de la persona, el cual percibe estímulos de objetos, medio 
ambiente, etc. De modo que altera nuestros pensamientos y emociones que generan una 
conducta de acuerdo a lo interpretado. 
Características de las Emociones: 
 Las emociones son de una sola señal. 
 La rapidez que se tiene para que las emociones se activen. 
 Las emociones siempre se relacionan con los estados de ánimo de una persona. 
 Las emociones se relacionan con los estados mentales. 
 Las emociones se pueden evidenciar por sus lenguajes internos y externos. 
 Las emociones pueden contagiar a las demás personas, dependiendo de su estado de 
ánimo. 
Felicidad: Se produce en las personas cuando se logró alcanzar un objetivo planteado, 
está acompañada de satisfacción y alegría. 
Evidenciando la felicidad en tipos de sonrisa: 
Sonrisa sentida o genuina: Es aquel sentimiento de felicidad donde se manifiesta 
positivamente, y que es de manera involuntaria. 
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Sonrisa falsa o fingida: Emoción de gesto vacío en el cual se aparenta una felicidad se 
puede decir que sería en forma de hipocresía. 
Sonrisa enmascarada: Emoción que expresa una felicidad negativa e intenta ocultarlo con 
un sentimiento de felicidad. 
 
Ira: Emoción que varía de acuerdo a situaciones, de irritación, furia, frustración, que están 
ligadas a cambios físicos y biológicos, y el aumento de la presión cardiaca y arterial. 
FELICIDAD  
Características Favorece la aparición de pensamiento positivo. 
¿Qué la causa? Obtener logros, deseos, expectativas. 




Facilita la empatía y la aparición de conductas altruistas, la 
solución de problemas, aprendizaje, memoria y creatividad. 
Función Aumenta la capacidad de disfrutar la vida, genera actitudes 
positivas, establece nexos con los otros, genera sensación de 
vigorosidad, trascendencia y libertad. 
Experiencia 
Subjetiva 
Sensación de autonomía, confianza, sensación de bienestar y 
placer. 
IRA  
Características Establece en el organismo una alerta para defenderse. 
¿Qué la causa? Lo generan acontecimiento que el individuo percibe desagradable  
condiciones que generan frustración, la interrupción de propósitos 
o situaciones injustas. 
Signos Fisiológicos Aumento de ritmo cardiaco y segregación de adrenalina. 
Proceso Cognitivo 
Implicado 
La atención se detiene en los obstáculos que impiden la 
consecución de objetivos. 
Obnubilación, incapacidad y dificultad para la ejecución eficaz de 
procesos cognitivos. 
Función Eliminación de obstáculos, moviliza para la reacción de 
autodefensa o de ataque. 
Experiencia 
Subjetiva 




Miedo: Se caracteriza por la sensación de peligro inminente ya se real o supuesto 
acompañado de angustia y vulnerabilidad. 
Es la percepción del daño, peligro físico y psicológico, la causa del miedo puede ser 
cualquier reacción de la persona que considere una amenaza.  
 
Tristeza: Esta emoción se refleja cuando la meta o el objetivo no fueron alcanzados y es 
lo contrario a la alegría o felicidad. 
 
MIEDO  
Características Es una emoción intensa que genera inquietud y malestar. 
¿Qué la causa? Situaciones peligrosas, novedosas, misteriosas, anticipación al 
dolor, dolor o perdida de sustento. 




Valoración de amenaza, la atención se focaliza de forma exclusiva 
en el estímulo temido. 
Función Facilita respuestas rápidas, huida ante situaciones peligrosas, 
moviliza una gran cantidad de energía. 
Experiencia 
Subjetiva 
Preocupaciones, recelo, desosiego, malestar y sensación de 
pérdida de control. 
TRIZTEZA  
Características Promueve el aislamiento físico y psicológico, focaliza la atención 
en las situaciones negativas, permite que los demás se den cuenta 
que la persona no se encuentra bien. 
¿Qué la causa? Pérdidas, fracasos, ausencia de predicción, control, ausencia de 
actividades placenteras y dolor crónico. 
Signos Fisiológicos Aumento ligero en la frecuencia cardiaca y la presión sanguínea. 
Proceso Cognitivo 
Implicado 
Sentimiento de pérdida o daño, depresión, evaluación negativa de 
los acontecimientos. 
Función Acercamiento por parte de las otras personas, disminución de las 








Sorpresa: Es una reacción realizada por alguna situación de improvisto o novedoso, 
inesperado o con cambios bruscos y puede ser negativo o positivo según las circunstancias 
en las que se encuentre la persona. 
Esta emoción surge a consecuencia de diversos factores tales como: 
 Estímulos que son nuevos y que generan intensidad ya sea débil o moderada. 
 Acontecimientos nuevos que son inesperados. 
 Aumento de estímulos de forma brusca. 
 Interrupción de una actividad en la que se encontraba concentrado. 
 
 
Asco: Se genera ante sustancias o situaciones inesperadas que generan repudio y 
rechazo. 
La expresión de la emoción del asco es interculturalmente, ya que en algunas costumbres 
no es mal visto, puede ser adaptativo, social y motivacional en la persona que exprese dicha 
emoción 
SORPRESA  
Características Emoción neutra que se produce por situaciones novedosas o 
extrañas. 
¿Qué la causa? Interrupción de las actividades por situaciones o aumento brusco 
de algún estimulo. 




Incremento de la atención ante el fenómeno novedoso, la 
capacidad de memorizar aumenta. 




Facilita procesos atencionales y la conducta apropiada para las 
situaciones novedosas. 
EL ASCO  





TIPOS DE PENSAMIENTOS 
Pensamientos adaptativos: Son aquellos pensamientos realistas, los cuales tienen 
objetivos propios y realistas, permite propósitos y emociones realistas, que se adecuan a 
la situación. 
Pensamientos neutros: Pensamientos que no van a interferir con alguna emoción que se 
dé ante una situación y no interferirá con el comportamiento de la persona. 
Pensamientos no adaptativos: Emociones que se distorsionan y que no se adecuan a la 
realidad, y que por el contrario dificultan parcialmente el logro de las metas trazadas. 
TIPOS DE PENSAMIENTO 
 
¿QUE SON LAS DISTORSIONES COGNITIVAS? 
Es la manera errónea de interpretar alguna información. 
TIPOS DE DISTORCIONES 
¿Qué la causa? Estímulos desagradables. 




Función Necesidad de alejarse, náuseas y piel de gallina. 
Experiencia 
Subjetiva 


























Características de las distorsiones cognitivas: 
 Son aquellas que se expresan a menudo en términos “tendría que, debería de, he de”. 
 Las emociones aparecen en la mente sin ningún desencadenante. 
 Se presentan en forma de imagen y estos son breves, específicos, discretos. 
 Tienden a ser dramáticos y de forma catastrófica. 
 Las evitaciones de estas distorsiones son difíciles. 
6. ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL (SESION III) 
a. OBJETIVOS 
 Entender la estructura organizacional. 
 identificar cadena de mando. 
 Influir el estrés laboral. 
• Sentirse responsable de los eventos en los que
apenas se ha sido participe.
Personalización 
• Centrar la atención en aspectos negativos e
inadecuados.
Abstracción selectiva
• Si algo ocurrió una vez, ocurrirá muchas veces.Sobre generalización 
• Magnificar o minimizar los errores propios y los
éxitos de los demás.
Maximización o 
minimización
• Valorar eventos de forma extrema sin considerar
intermedios.
Pensamiento polarizado
• Suposición de que las emociones que se
experimentan muestran como son las cosas.
Racionamiento emocional
• Son creencias fijas de como debería ser las
personas o el individuo.
Debería, tengo que
• Dar por hechas determinadas suposiciones
aunque no exista evidencia, adivinando el futuro
o pensamientos.
Interferencia arbitraria
• Descripción pobre, para dar lugar a hechos o




 Duración: 1 Hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes y hojas o periódico. 
 
b. DINAMICA N° 3 
Objetivo: 
Ver su participación en la organización. 
Desarrollo: 
 Se pedirá a los operarios que se junten en equipos de 4, incluyendo un supervisor o 
líder. 
 Se colocar aun periódico, y los integrantes tendrán que coordinar la forma en entrar al 
cuadrado del periódico. 
 Se ira cortando hasta llegar a uno solo cuadrado. 
 Posteriormente, discutirán su experiencia y su logro. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
¿Qué es la estructura organizacional? 
Estructuras organizacionales que las definen los objetivos y metas a conseguir, las cuales 
determinan niveles jerárquicos, departamentales y funcionales. 
¿Qué es organizar? 
 Identificar y planificar las actividades que se realizan en la empresa. 
 Agrupar las actividades. 
 Cada grupo tiene un supervisor y gente que ayuda a supervisar. 
 Coordinar verticalmente, horizontalmente la estructura resultante. 
¿Quiénes son? 
Es una empresa peruana que ofrece servicios de calidad en las disciplinas de ingeniería, 
mantenimiento y construcción en los sectores: minería, industria petrolífera, gasífera, metal-
mecánica y otros sectores industriales. 
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Asumen con responsabilidad los proyectos encomendados, llevando a culminar los 
objetivos propuestos con profesionalismo. 
En KAMPFER toman los recursos más importantes a la seguridad, calidad y el talento 
humano con el único objetivo de brindar el mejor servicio a sus clientes. 
Cadena de mando 
Es un sistema de organización, la cadena de mando es cadena jerárquica cargos de una 
empresa, en la parte inferior están los de menos rango y en la parte superior están los altos 
mandos de una organización. 
Es importante considerar que debe de respetarse el orden de jerarquía ya que en base a 
ello se delega la autoridad y el poder, esto va desde la alta dirección hasta el más bajo de 
los niveles de la organización. Por diseño, las instrucciones van descendentemente en la 
cadena de mando y la responsabilidad va de manera ascendente. Todos los cargos son 







7. LIDERAZGO (SESION IV) 
a. OBJETIVOS 
 Definiciones.  
 Enseñar a líderes. 
 Influir en la reducción del estrés laboral. 
 Duración: 1 Hora. 
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 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes. 




 Se pedirá a los operarios que se junten con un líder o supervisor. 
 Se les pedirá que elaboren una barra en un tiempo de 5 minutos. 
 Cada equipo, expresara su barra creada. 
 Posteriormente, discutirán su experiencia y su logro. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
Liderazgo 
Influencia de la persona a incentivar a los demás para realizar un adecuado trabajo teniendo 
un objetivo en común, la persona que realiza este acto es aquella que realiza liderazgo de 
grupo. 
Líder 
El buen líder logra conseguir que el grupo de trabajo realice las actividades de la manera 
más efectiva, el grupo de personas está conformado por una serie de individuos con 
características distintas, para esto el líder debe de identificar los potenciales efectos que 
causes desorden con su potencial y creatividad estimulando las metas del grupo de trabajo. 
Tipos de líder 
 Democrático, fomenta la participación debate y discusión dentro del grupo de 
integrantes, toma en cuentas las opiniones que los demás trabajadores generan para 
tomar una decisión que resulta importante para la realización de alguna actividad  
 Autoritario, aquel que toma las decisiones por sí mismo sin importarle las opiniones 
de los demás  
 Liberal, es aquel que da el otorgamiento de las decisiones al grupo, dando amplia 










¿Que implica ser líder? 
Los líderes en el trabajo implican: 
 Argumentar y definir adecuadamente los pensamientos con las mayorías de las 
personas. 
 Saber en qué momentos alejarnos de los problemas y saber en qué momento dejamos 
de ser líderes. 
 Se tiene a ver a las demás personas como retos y poder crecer profesionalmente. 
 Ser líder también implica que en ocasiones hay que tener un puesto solitario. 
Tipos de liderazgo: 
Existen diversos tipos de características que diferencian el liderazgo. 
 Carismático: Es aquel líder que genera entusiasmo a la gente, el cual la característica 
más común es que solo cree en sí mismo y no en las demás personas 
 Tradicional: Es aquella persona que si cuenta con las características de controlar a la 
gente, porque pertenece a una clase social más alta. 
 Legitimo: Es aquella persona que gana el término de liderazgo por sus propios medios 
y con esfuerzo como persona.  
8. TRABAJO EN EQUIPO (SESION V) 
a. OBJETIVOS 
 Definir conceptos. 
 Incentivar el trabajo en equipo. 
 Influencia para reducir el estrés laboral. 
1. Fijar metas y expectativas es necesario para que los 
equipos laboren unidos buscando un objetivo común. 
2. Invertir en las personas. 
3. Potenciar el talento. 
4. La comunicación es importante para un liderazgo 
efectivo. 
5. Escucha activa. 
6. El entusiasmo y el espíritu de superación 
7. Predicar con el ejemplo. 
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 Duración: 1 Hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes. 
b. DINAMICA N° 5 
Objetivo: 
Promover el trabajo en equipo. 
Desarrollo: 
 Se pedirá a los operarios que se junten en equipos de 5 personas. 
 Se le entregara unas hojas con números del 0 al 9 a cada equipo. 
 El moderador dirá un número al azar y los equipos tendrán que formar el número dicho. 
 Serán 5 números, el equipo que logre mayor cantidad de aciertos gana. 
 Posteriormente, discutirán su experiencia y su logro. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
Trabajo en equipo 
El trabajo es la unión de dos o más personas para un fin en común, las cuales interaccionan 
para conseguir una meta. 
El trabajo en equipo aparece tras la necesidad de relacionar y complementariedad para 
lograr objetivos que no se alcanza individualmente, con la idea de mejorar y lograr pasar 
obstáculos que se generan en el transcurso de alcanzar objetivos de la organización. 
El trabajo en equipo mejora el desarrollo de las personas, tanto su conocimiento como sus 
aptitudes. 
Un grupo de personas se convierte en equipo en la medida de alcanzar la integración, para 
ellos se generan lazos, comportamientos, donde se dará la buena comunicación entre los 
integrantes para establecer buenas relaciones y el logro de objetivos. 
Esquema de las 5c 








Importancia del trabajo en equipo 
 Motivación: Es la voluntad de ayuda a los otros donde existe una competencia sana 
donde sobrepasa el reconocimiento individual. 
 Aprendizaje acelerado: Cuando hay interacción en las personas que son los que 
tienden a aprender más rápido, cuando se presente una situación fuera de lo común 
los diferentes tipos de apreciaciones podrá que se llegue a una solución más rápida. 
 Mejora la eficiencia de los equipos: Es importante considerar que en el momento 
que un equipo de trabajo está unido, existe mayor confianza de modo que cada 
integrante tiene su rol definido, es mucha más sencillo que las tareas se cumplan en el 
plazo determinado y que el resultado sea el esperado. Incluso si uno de sus integrantes 
se equivoca o se retrasa, el resto puede cooperar. 
 Mejora las habilidades personales: El poder trabajar en equipo abarca no solo 
ejercer sus funciones con otras personas, sino también eliminar la timidez y los miedos 
personales para poder impartir tus ideas y opiniones sin el temor de que los demás 
puedan pensar. 
Como se da el desarrollo de equipos 
Se debe de tener 5 elementos importantes: 
 Cohesión: Aptitudes y habilidades, en el cual existen comprensión y compatibilidad 
entre los integrantes del equipo. 
 Asignación de roles y normas: Son normas de grupos las cuales siguen reglas, la 
cuales conllevan a una mejor tarea de manera eficiente. 
 Comunicación: Comunicación que conlleva a la buena actividad de con existo. 
 Definición de objetivos: Tener definidos las personas que conforman un equipo y las 
personas individuales para llegar a un objetivo específico. 
 La interdependencia: Son aquellos miembros que necesitan de otras personas las 
cuales ellos aprender entre sí. 
Características que debe tener un miembro del equipo 
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 Tener la capacidad de relacionarse con los miembros del equipo en los cuales se 
relaciona. 
 Ser capaces de ser leales con los miembros del equipo y consigo mismo. 
 Tener la capacidad para aurificarse ante situaciones. 
 Tener determinación para tomas decisiones propias y también las compartidas del 
grupo. 
 Tener iniciativa y ser constante para realizar las cosas. 
 Ser capaces para llegar a la superación personal y la superación como grupo de trabajo 
para alcanzar una meta. 
Características del trabajo en equipo: 
 Objetivos definidos y claros. 
 Sentido de integración. 
 Enriquecido con la diversidad. 
 Orientación a la solución problemas encontrados. 
 Participación activa en el grupo de trabajo. 
 Planificación adecuada. 
 Generar motivación. 






9. COMUNICACIÓN ASERTIVA (SESION VI) 
a. OBJETIVOS 
 Definir conceptos. 
 Promover la comunicación asertiva entre participantes. 
 Influencia de reducir el estrés laboral. 
 Duración: 1 hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes. 




Evaluar su tipo de comunicación y su desenvolvimiento. 
Desarrollo: 
 Se pedirá a los operarios que hagan una columna con una distancia de un brazo entre 
cada participante. 
 El último participante realizara una serie de señas y movimientos corporales en 
segundos, que imitara el operario que se encuentra delante. 
 Se repetirá el paso 2 sucesivamente hasta llegar a la primera persona de la columna. 
 La última persona evaluara la serie de la primera persona a fin de comprobar que se la 
misma que el ejecuto. 
 Posteriormente, discutirán su experiencia y su logro. 
c. DESARROLLO DE TEMA 
¿Qué es la comunicación asertiva? 
Es la manera de transmitir de manera ordenada la información, realizando su eficacia con 
factores y procesos de comunicación. 
Se llama comunicación al proceso de transmitir una información entre emisor y receptor. 
Características 
 Conducta no verbal: También llamado asertividad es el proceso de comunicación de 
envío y recepción de la información, puede expresarse como, mirada directa, tono de 
voz, evitar expresión, distancia de la situación, gestos, signos. 
 Conducta verbal: Es la transmisión acertada de que los mensajes lleguen de forma 
sencilla, consiste en conocer al receptor y transmisor de la información, atreves de las 
formas oral y escrita, el cual interpreta correctamente el mensaje necesario como, 
claridad de información, llegar a un acuerdo, no contradecir, persistencia, frases de 
comprensión. 
 Conducta para verbal: Las entonaciones como el cambio de voz, la claridad de hablar, 
aspectos para la comunicación para verbal. 
 Voz: el nivel de voz al momento de hablar. 




 Articulación: Para lograr que los demás nos escuchen y nos comprendan, es 
importante para que el mensaje no se pierda en el camino de llegada al receptor. 
 Pronunciación: Presentación adecuada y firme sin omitir las palabras y sin bajar la 
voz. 
 Repetición: Eliminación de las palabras que se repiten de una forma que no nos 
damos cuenta. 
 Entonación: Tono de la voz para controlar el mensaje hacia el receptor. 
 Volumen: El nivel de intensidad con la que la persona llega a hablar, con el tono 
constante de la comunicación. 
 Velocidad: Presentación al tiempo de transmisión del mensaje. 
 Pausas y silencios: Refleja el nerviosismo para evitar silencios y pausas. 










Ejemplo de llevar una comunicación asertiva 
Es importante: 
 Analizar los intereses propios y ver el nivel de importancia que se le dará. No debe ser 
un capricho del momento, sino lo que realmente necesito. 
 Determinar el comportamiento considerando la conducta específica ante una situación 
determinada. 
 A fin de no presentar conductas pasivas o agresivas es necesario controlar los 
sentimientos que tenga uno en el momento, para ello muchas veces es necesario saber 
con quién trato y comprender como tomara lo que diga. 
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 La empatía es importante, el hecho de ponerse en los zapatos del otro propone un trato 
asertivo, aunque no se reciba lo mismo del otro lado. No debe de provocarse eventos 
que nos distancien de lo que queremos lograr.  
 Es importante tener la autoestima estable para estar seguro de lo que uno quiere y esta 
consiente de los que merece. 
 Esto contiene: 
 Firmeza en las propias concepciones, sentimientos y pensamientos. 
 Conciencia de la propia valía.  
 Seguridad en uno mismo.  
 Expresión del propio Yo. 
Beneficios 
La empatía es lo más importante en la comunicación, logra desarrollar el trabajo en grupo 
adecuadamente. 
Esto logrará: 
 Perder el miedo a diferentes consecuencias por expresar los que quieres, cosa que 
antes evitabas. 
 Para mejorar la autoestima, el entender correctamente tus sentimientos y necesidades. 
 Mantener la calma en el momento que alguien se sienta molesto porque no pudiste 
cumplir algún requerimiento.  
 Buscar soluciones en grupo, colaborando activamente. 
 Cuando alguien requiera algo, uno puede manejar la situación con una conversación 
clara. 
 Mostrar y sentir seguridad al evidenciar la vulnerabilidad y los sentimientos que uno 
tiene. 
10. PENSAMIENTO ESTRATEGICO (SESION VII) 
a. OBJETIVOS 
 Definir conceptos. 
 Evaluar nivel estratégico. 
 Como influye para reducir el estrés laboral. 
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 Duración: 1 hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes. 
b. DINAMICA N° 6 
Objetivo: 
Evaluar tipo de estrategia y trabajo en equipo. 
Desarrollo: 
 Se pedirá a los operarios que se agrupen. 
 Se les pedirá que transporten una barra larga de 15cm. En conjunto utilizando solo 1 
dedo por cada persona, la mano inutilizada debe estar en la espalda. 
 Ganará el equipo que logre el objetivo. 
 Posteriormente, discutirán su experiencia y su logro. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
Pensamiento estratégico 
Este tipo de pensamiento tiene un fin por lo que es importante analizar los medios que tiene 
para llegar a él, para luego utilizarlos de manera que faciliten su alcance, buscando el menor 
material, costo y personal pero siempre buscando el mayor beneficio.  
Para lograr lo anterior es necesario tener una gran intuición, buena lógica, el poder de la 
observación, una meta, un elevador nivel de motivación, una libre imaginación y por 
supuesto la capacidad necesaria como también la argumentación para defender lo que uno 
plantea.  
Características 
 Saber a dónde se quiere llegar. Tiene que haber un objetivo o propósito claramente 
definido. De lo contrario, cualquier estrategia carece de sentido. 
 Saber en qué punto estamos. Es necesario tener la capacidad para definir cuál es la 
situación actual y qué tan distante está la meta a alcanzar. 
 Saber definir el camino a seguir. Es el punto central de la estrategia. Implica diseñar 
cómo llegar a eso que nos proponemos 
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 Saber autoevaluar y corregir. El pensamiento estratégico exige flexibilidad para 
monitorear constantemente lo que se hace y ser capaz de redefinir el rumbo. 
Ejercicios para desarrollar un pensamiento estratégico 
 Hacer algo totalmente diferente. La idea es que te propongas realizar una actividad 
que jamás hayas hecho. Puede ser algo muy sencillo, como cambiar el rumbo cotidiano 
para ir al trabajo. Debes mantenerte muy atento a todo. Luego, describir la experiencia 
en un papel. Anota qué descubriste. 
 Jugar al modelo. Se trata de elegir a alguien a quien se admire profundamente. La 
mecánica es similar a la del juego de roles. Tomas el personaje y te inspiras en su 
forma de pensar. Luego, durante todo el día, te comportas como si fueras esa persona. 
Al final del día, describes lo que descubriste 
 Preguntas locas. Intenta cada día formular una pregunta sobre algo que sea inusual. 
No debe ser una pregunta que busque información, sino que induzca al análisis. Intenta 
responderla sin acudir a información. Lanza hipótesis. Luego investiga y verifica. Por 
ejemplo, ¿Por qué los ojos son redondos? 
11. MINDFULNESS (SESION VIII) 
a. OBJETIVOS 
 Definir conceptos. 
 Brindar ejercicios sencillos aplicables para reducir el nivel de estrés laboral. 
 Practicar ejercicios de relajación mental. 
 Duración: 1 hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, lápices o lapiceros, cuaderno de apuntes. 
 
b. DESARROLLO DEL TEMA 
Mindfulness para el estrés laboral 
La aplicación de Mindfulness es un entrenamiento sistemático de la atención, que logra en 
las personas ejecutar estrategias internas de auto-observación y auto-regulación, que 
proporciona la opción de apagar la reacción automática del estrés crónico, todo ello 
observando de forma clara las reacciones corporales y emocionales que uno evidencia 
frente a un estresor. 
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Con esto las personas llegan a aprender la importancia de parar, ejecutar una pausa y 
responder de modo más adaptativo, eliminando la cadena reactiva que se provoca el estrés 
crónico. Cabe decir que esto abarca el entrenar la mente a fin de estar atento en lo momento 
presente, justo lo contrario de la reacción crónica del estrés. 
Este entrenamiento provoca un alto nivel de conciencia, lo que permite en la persona poder 
enfocar la realidad del momento presente de modo positivo siendo así aceptada, lo que a 
su vez genera no actuar sin pensar, poder vivir tranquilos el presente y así poder dar 
respuestas y lograr cambios necesarios de manera eficaz y consiente. 
El mindfulness logra: 
 Incrementar la capacidad de manejar situaciones estresantes. 
 Incremento de claridad para la toma de decisiones. 
 Mejorar la creatividad en la resolución de conflictos. 
 Lograr el equilibrio y el foco mental sostenido en situaciones desafiantes. 
 Controlar y manejar las reacciones de estrés, logrando respuestas consientes a los 
desafíos laborales. 
 Formar parte de grupos de trabajo evidenciando un liderazgo genuino. 
 Implementar y mantener hábitos de trabajo saludables. 
 Mejorar el nivel de calma y estabilidad emocional. 
Ejercicio para el trabajo 
 En el caso de estar yendo a su trabajo ya sea manejando o en un transporte público, 
será importante que mantenga una respiración calmada conectando así con las 
sensaciones corporales, mantener una postura relajada sin tensiones y preste atención 
al momento. 
 Cuando ya esté llegando a su lugar de trabajo usted debe ir observando cómo está en 
ese día, y que ese es un nuevo comienzo y debe iniciarlo con conciencia. 
 En caso se encuentre en un escritorio debe de ser consciente de su postura y por 
supuesto relajarse y evitar estar tensionado. 
 Es importante no mantener la rutina, para ello debe varias el lugar de almuerzo, el 
silencio muchas veces relaja, al ingerir los alimentos disfrute los sabores, comer lento 
y aproveche el tiempo para estar consigo mismo. 
 Durante su jornada laboral tres minutos cada hora pare y obsérvese registre su 
respiración y las sensaciones del cuerpo para luego seguir con sus tareas. 
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 Al finalizar su jornada laboral, regresando a casa es importante saber que ya acabo el 
día y proponerse estar pleno para disfrutar de su hogar.  
 Es necesario que sienta cada momento no como le gustaría que fuera sino como 
realmente es, esto le ayudara a mantener la realidad y no hacerse ideas que lo 
estresen. 
Ejercicios mindfulness (Enfocados al estrés laboral) 
Mindfulness en un solo minuto 
Este ejercicio es idóneo para los que recién empiezan con el Mindfulness, ya que en el 
proceso vas formando la atención plena, al pasar el tiempo es importante aumentar la 
practica hasta los 15 o 20 minutos diarios. Lo beneficioso de este ejercicio es que por el 
corto tiempo se puede realizar en cualquier lugar y momento. 
 Primero debes de aislarte de todo.  
 Luego debes de sentarte en una silla con los pies fijos y tomar una postura derecha (no 
rígida). 
 Debes colocar tus manos en una posición simétrica (como te sientas cómodo). 
 Debes cerrar los ojos y no estaría mal sonreír. 
 En este minuto solo debes de concéntrate en la respiración y dejar de pensar más que 
en nada, liberar tu mente, para poder empezar de nuevo. 
 Después de ello sentirás relajación, talvez un poco más consientes. 
 Puedes realizarlo en cualquier momento del día, cabe decir que cuando incrementes 
el tiempo sentirás mejores resultados. 
Respiración de aterrizaje aquí y ahora 
Este ejercicio es idóneo para desconectarse de la rutina, mientras lo desarrollas te enfocas 
en el momento presente y limita los pensamientos, recuerdos, imágenes o ideas. Lo que lo 
hace necesario para liberar la tensión acumulada. 
Para poder ejecutarlo es importante mantener la respiración de modo adecuado, ello 
consiste en una inspiración suave, profunda y constante por la nariz. En el momento que 
tenemos mucho aire debemos soltarlo enseguida por la boca con fuerza pero in forzar la 
garganta. Si uno se distrae debe de volver con otra respiración. 
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Video Guiado (30min.) https://www.youtube.com/watch?v=44Ziymfzf9U 
Desayuno mindfulness 
Es normal que uno se levante de forma automática, es decir con una rutina establecida, es 
por ello que este ejercicio ayuda con romper esa rutina matutina para lo que es necesario 
que encuentres un lugar tranquilo, estés en silencio y desconectes el televisor y el celular, 
tratar de evitar las distracciones, de modo que tomes el desayuno centrándote en disfrutar 
los sabores y olores. Cuando pruebes esto veras la diferencia a tu rutina. 
Atención a los sonidos del momento 
Para este ejercicio uno debe observar los sonidos que están en el entorno, para ello es 
necesario escuchar tal como suenan sin tratar de identificarlos y criticarlos, tratando así de 
disfrutar el momento con la intención de evitar percepciones negativas, como en otras 
actividades cuando se presente una distracción no se enoje sino más bien vuelva a 
conectarse, apoyándose en lo básico que es la respiración. 
Es claro que al escuchar sonidos se nos vienes momentos a la cabeza relacionados con lo 
que se escucha, por lo que este ejercicio propone conocer un nuevo concepto a lo que 
estamos escuchando que no es algo determinado, sino que es una sensación, algo que no 
se puede explicar con palabras. 
Escáner corporal 
Para este ejercicio es necesario sabes cómo es tu cuerpo, para así poder entrar en contacto 
con el sin tener ningún tipo de sensación ni idea desagradable ni agradable. 
Para ejecutarlo es importante estar sentado de modo cómodo, con la espalda erguida, 
aunque no está mal estar recostado. Seguido a ello el importante mantener los ojos 
cerrados y como ene los otros ejercicios tener una respiración adecuada mientras 
recorremos mentalmente nuestro cuerpo buscando su relajación, para este ejercicio es 
recordable tener un guía. 
Video Guiado (13min.) https://www.youtube.com/watch?v=WkTutsgXemw 
12. ENTRENAMIENTO EN TÉCNICAS DE RELAJACIÓN (SESION IX) 
a. OBJETIVOS 
 Aplicar técnicas de relajación. 
 Educar a los participantes en manejo de los síntomas físicos y emocionales por medio 
de técnicas de relajación. 
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 Duración: 1 hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, Lápiz, cuaderno de apuntes. 
b. DINAMICA N° 9 
Objetivo: 
Identificar la sobrecarga laboral. 
Desarrollo: 
 Se pedirá a los operarios que se sienten y que ejecuten una buena respiración 
profunda. 
 Se les pedirá que cierren los ojos, y que imaginen un lugar donde se sientan relajados 
y felices, que disfruten del lugar. 
 Se les podrá música de fondo, que les pedirá des tensionar algunas zonas del cuerpo 
(cuello, brazos, piernas) 
 Después de 5 minutos, discutir su experiencia y preguntar quién se quedó dormido. 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
Que son las técnicas de relajación 
Las técnicas de relajación son una manera inteligente de poder aprovechar en nuestro 
beneficio las mecánicas que rigen el cuerpo humano. 
Actividad N° 1 – Relajación Progresiva de Jacobson 
Objetivo: 
Conseguir un estado de relajación corporal y liberar la tensión que el estrés nos hace 
acumular en nuestro cuerpo. 
Desarrollo: 
 Se ordenará a los participantes en un círculo. 
 Se enseñará a los participantes a manejar la respiración profunda, inhalando y 
exhalando adecuadamente. 
 Seguido de ello se le pedirá que tensen fuertemente un músculo. 
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 Luego se empezará a relajar los músculos soltándolos despacio, se hará tres veces 
hasta sentirse relajado, con una respiración lenta. 
Actividad N° 2 – Ergonomía 
Objetivo: 
Conocer actividades y métodos de relajación especifica. 
Desarrollo: 
 Se escogerá a 4 operarios para que tomen la postura cotidiana en su trabajo que les 
tome más esfuerzo físico y mental.  
 El moderador y los otros operarios comentaran sobre que partes del cuerpo les afecta 
más o les tome más esfuerzo realizar. 
 El moderador propondrá ejercicios de relajación que se pueden realizar durante el 
trabajo (pausas activas). 
13. QUE SON LAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y COMO USARLAS A MI 
FAVOR (SESION X) 
a. OBJETIVOS 
 Identificar los estilos de afrontamiento de cada participante, con el objeto de modificar 
los menos adaptativos en relación con el estrés laboral. 
 Instaurar estrategias y estilos de afrontamiento que favorezcan la prevención del estrés 
laboral. 
 Dar a conocer cómo se desarrollan hábitos de vida saludable. 
 Duración: 1 hora. 
 Lugar: Mina Patio de Contratistas. 
 Expositor: Shirley Ccapa y Adolfo Goyzueta. 
 Recursos: Laptop, Lápiz, cuaderno de apuntes, equipo de dinámicas. 
b. DINAMICA N° 10 – CIRCUITO 
Objetivo: 




 Hacer 4 grupos, pedir que distribuyan a sus participantes para cada actividad, de 
manera que todos participen, todos deben motivarse, por regalos. 
 
 
c. DESARROLLO DEL TEMA 
Que son las estrategias de afrontamiento 
Son los esfuerzos que las personas llevan a cabo para hacer frente a las demandas del 
cotidiano vivir, algunas de estas situaciones exceden  los recursos de las personas. 
Estrategias y estilos de afrontamiento 
COGNITIVO Activo Pasivo Evitación 
Evaluación Reevaluación 
positiva 
Reacción depresiva Negación 
Tarea Planificación Conformismo Desconexión Mental 
Emoción Desarrollo personal Control Emocional Distanciamiento 


















Tipos de estrategias de afrontamiento 
Centradas en el problema: 
 Confrontación: Constituye los esfuerzos de un sujeto para alterar la situación, la cual 
tiene una fase de afrontamiento. 
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 Planificación: Apunta a solucionar problemas durante una evaluación de las 
actividades de trabajo. 
Centradas en la emoción 
 Aceptación de la responsabilidad: Reconocimiento que tiene el propio individuo ante 
un problema. 
 Distanciamiento: Cuando el individuo se aleja de los problemas y se aparta de ellos 
evitando que los afecte de manera constante. 
 Autocontrol: El sujeto afronta y controla sus sentimientos ante situaciones 
inesperadas. 
 Reevaluación positiva: Supone percibir aspectos positivos ante situaciones 
estresantes o que representan alguna amenaza. 
 Escape- evitación: Evitación cognitiva atreves de pensamiento irreales  y productivos, 
se enfoca a no conocer los problemas que se presentan. 
Centrada en el problema y la emoción 
 Búsqueda de apoyo social: Solución de problemas, buscando ayuda de terceros 
como el asesoramiento de alunas actividades. 
Que son los hábitos de vida saludable 
Según la OMS la salud es un estado de completo bienestar físico, mental y social, que 
se da por estilos de vida saludable, esto último relacionado con la alimentación, la 
actividad física, el trabajo, buenas relaciones con los otros y el ambiente, que lleva a la 
satisfacción de las necesidades humanas, para alcanzar el bienestar y la vida. 
Dieta equilibrada 
 Frutas y verduras. 
 Dieta baja y colesterol. 
 Conservar carbohidratos. 
 Evitar grasas saturadas. 
 Comer adecuadamente. 
 Comer poca sal. 

















La inactividad física origina enfermedades, por el contrario, realizar ejercicio de 15 a 20 
minutos diarios fortalece el sistema inmune, estimula la producción de endorfinas, así 
mismo aumenta la autoconfianza y se renuevan energías generando estados de salud 
óptima. 
Dormir lo necesario 
El buen descanso es uno de los tres pilares para gozar de buena salud, la gente ocupa la 
tercera parte de su vida en dormir, porque el sueño es un mecanismo que permite reponer 
el organismo, afianzar la memoria y el aprendizaje entre otras funciones. 
Dejar de fumar y tomar 
Tienen efectos negativos sobre órganos como los pulmones, el corazón, hígado y 
predispone la aparición de cánceres. 
Desarrollo personal 
Son todas aquellas actividades que mejoran la conciencia e identidad, impulsan el 
desarrollo de actividades personales y de los propios potenciales.  
Comer Frutas y 
Verduras
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ANEXO N° 10 
 
FICHAS DE OBSERVACIÓN DE CADA SESIÓN 





FICHA DE OBSERVACIÓN N° 1 
FECHA: 19/11/2018 y 20/11/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION I - CONOCIENDO EL ESTRÉS LABORAL  
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de minimizar los efectos del estrés laboral 
y mejorar el ambiente laboral a fin de prevenir incidentes o accidentes que sobrevengan de 
ellos, para alcanzar la minimización del estrés laboral se necesita trabajar en conjunto con 
la gerencia y el área de operaciones. 
Objetivos: 
 Conocer cuáles son las ideas y percepciones que tienen los empleados sobre lo que 
es el estrés laboral. 
 Dar a conocer en que consiste el estrés laboral, para generar en los participantes la 
necesidad de cambio. 
En la primera sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema 
conociendo el estrés laboral, de la siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo de conocer el estrés laboral se selecciona a 10 
operarios de mantenimiento, la dinámica consiste: 
 A cada operario se le dio una hoja y un lápiz para que escriban, para ellos que les 
provoca más estrés en el trabajo. 
 Posteriormente el operario buscó dos compañeros  para que le escriban al reverso de 
la hoja que le genera más estrés. 
 Posteriormente comentaron en voz alta sobre las palabras que escribieron. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
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La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal en practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Se realizó la adecuada participación de los todos los operarios. 
 Se responde a las preguntas generadas por los participantes. 
 Se evidencia novedad por parte de los operarios, ya que en la empresa aún no se hicieron 
campañas relacionadas. 
 Al inicio de la sesión se observó poca seriedad por parte de los operarios, cambiando ello 
durante el desarrollo de la sesión. 























FICHA DE OBSERVACIÓN N° 2 
FECHA: 21/11/2018 – 22/11/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION II – IDENTIFICANDO EMOCIONES Y MODIFICANDO NUESTROS 
PENSAMIENTOS NEGATIVOS 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de identificar las emociones generadas en 
el trabajo y como interpretarlas, para luego modificar aquellos pensamientos negativos en 
positivos manejando así las emociones. 
Objetivos: 
 Dar a conocer que son las emociones y para qué sirven. 
 Identificar que emociones están desencadenando el estrés laboral en los participantes. 
 Entrenar en la técnica de reestructuración cognitiva para el manejo de emociones. 
En la segunda sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema, 
Identificando emociones y modificando nuestros pensamientos negativos de la 
siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo de evidenciar las emociones y el lenguaje 
corporal, para ello: 
 Se ordenó a los participantes en 4 grupos conformados de 10 integrantes, se les brindó 
una cinta por grupo. 
 Los integrantes formaron un círculo agarrados de la mano, la cinta pasó por cada 
integrante sin haberse soltado hasta llegar al primer participante. 
 Se observó una constante comunicación, el primer grupo en cumplir el objetivo gritó 
¡Lo Logramos! 
 Al final se dialogó, sobre qué tipo de emociones se evidenciaron, quien fue el líder y 





OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal a practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Los operarios participan de manera activa y constante. 
 Cuando se les pide que se tomen de las manos, se avergüenzan y solo se toman de los 
hombros (no realizando adecuadamente la actividad). 
 Se le corrigió logrando pocos avances. 
 Se evidencia lenguaje corporal en más de un participante. 
 Los supervisores indican que no se realizó adecuadamente la dinámica por lo que 








FICHA DE OBSERVACIÓN N° 3 
FECHA: 26/11/2018 Y 27/11/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION III - ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de identificar la estructura organizacional 
que se tiene en la empresa y su influencia en el desarrollo de actividades de los trabajadores 
del área de operaciones. 
Objetivos: 
 Conocer la estructura organizacional. 
 Definir cadena de mando. 
 Como influye para reducir el estrés laboral. 
En la tercera sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema,  
estructura organizacional, de la siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo de ver la participación en la organización con 
12 operarios de mantenimiento, para ello: 
 Se solicitó a los operarios que se junten en equipos de 4, incluyendo un supervisor o 
líder. 
 Se colocó un periódico en el piso, y los integrantes tuvieron que coordinar la forma de 
entrar en el cuadrado del periódico. 
 Se fue cortando el periódico hasta llegar a un solo cuadrado. 
 Posteriormente, se dialogó sobre su experiencia y su logro alcanzado. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
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La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece a los operarios x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión  x  
Se ha incentivado al personal que practiquen la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Los operarios con ayuda de los líderes y supervisores, participan en la dinámica. 
 Se observa el trabajo que se realiza para poder llegar al objetivo y se ve mucha 
comunicación y risas entre ellos. 
 Se siguen las indicaciones de los líderes como de los supervisores, algunos se enojaban 
y otros apoyaban y animaban. 
 Se realiza la dinámica con éxito, obteniendo un grupo ganador.  








FICHA DE OBSERVACIÓN N° 4 
FECHA: 28/11/2018 – 29/11/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION IV - LIDERAZGO 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de evidenciar a las personas que podrían 
llegar a ser líderes en el grupo de trabajo, a fin de educarlos en manejo de grupo. 
Objetivos: 
 Definir conceptos y líderes.  
 Educar a líderes. 
 Como influye para reducir el estrés laboral. 
En la cuarta sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema, 
liderazgo, de la siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo de identificar a líderes en el trabajo, participaron 
12 operarios de mantenimiento, para ello: 
 Se solicitó a los operarios que se junten con un líder o supervisor. 
 Se solicitó que elaboren una barra en un tiempo de 5 minutos. 
 Cada equipo, gritó a viva voz su barra creada. 
 Posteriormente se escogió a la mejor y hablaron sobre su experiencia y su logro. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
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Se explica adecuadamente el tema de cada sesión x  
Se ha incentivado al personal en practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Se mencionó que la barra debe estar dirigido para todo el equipo KAMPFER, dicha barra 
sería utilizada a diario y seria como un himno antes de iniciar la labor. 
 Los supervisores y líderes en todo momento hablan con los operarios, lo que mostro una 
comunicación activa y participativa, donde todos participaban. 
 Se evaluó no solo la barra sino también la entonación que le daban y la participación de 
todos los integrantes de los diversos grupos. 







FICHA DE OBSERVACIÓN N° 5 
FECHA: 03/12/2018 – 04/12/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION V – TRABAJO EN EQUIPO 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito mejorar el trabajo en equipo promoviendo 
el trabajo seguro y coordinado. 
Objetivos: 
 Definir conceptos. 
 Promover el trabajo en equipo 
 Como influye para reducir el estrés laboral 
En la quinta sesión que se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema 
trabajo en equipo, de la siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo de promover el trabajo en equipo con 10 
operarios de mantenimiento, para ello: 
 Se solicitó a los operarios que se junten en equipos de 5 personas. 
 Se les entregó unas hojas con números del 0 al 9 a cada equipo. 
 El moderador mencionó 7 números al azar y los equipos formaron los números con sus 
cartillas. 
 Hubo un equipo ganador. 
 Posteriormente, se habló sobre su experiencia y su logro. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
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La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal en practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Para la dinámica de trabajo en equipo se divide en grupos con integrantes de 5 
incluyendo a un líder y supervisor. 
 Los integrantes se repartieron las cartillas, al momento de mencionar un número ellos se 
comunican y plantean estrategias a fin de mostrar el número. 
 Algunos trabajadores al no ser escuchados por los demás compañeros se molestan, 
evidenciando su manejo emocional frente a la presión en la que se encuentran. 














FICHA DE OBSERVACIÓN N° 6 
FECHA: 05/12/2018 – 06/12/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION VI - COMUNICACIÓN ASERTIVA 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de mejorar la comunicación generada en 
el trabajo para realizar un adecuado desarrollo de las actividades y mostrar su importancia 
para el manejo del estrés laboral. 
Objetivos: 
 Definir conceptos. 
 Promover la comunicación asertiva. 
 Como influye para reducir el estrés laboral. 
En la sexta sesión que se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema la 
comunicación asertiva, de la siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo de evaluar el tipo de comunicación y su 
desenvolvimiento, participando 12 operarios de mantenimiento, para ello: 
 Se solicitó a los operarios que hagan una columna con una distancia de un brazo entre 
cada participante. 
 El último participante realizó una serie de señas y movimientos corporales en 
segundos, que imitó el operario que se encontraba delante de él. 
 Se repitió el movimiento sucesivamente hasta llegar a la primera persona de la 
columna. 
 La última persona evaluó la serie de la primera persona a fin de comprobar que sea la 
misma que él ejecutó. 






OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 En esta dinámica se observó inquietud por lo que sucedería, pero a su vez entusiasmo. 
 Evaluando la información dada por el último integrante del grupo, en algunos casos llego 
de forma reducida y en otros llegó demasiada información. 
 Al final la información no llego de la forma inicial, por lo que se resaltó la importancia de 
mantener una comunicación efectiva. 
 Se pudo apreciar como algunos trataban de apoyarlos gritando barras y otro molestarlos 
a fin de que se sintieran intimidados, vimos que todos lo manejaron con buen ánimo. Y 






FICHA DE OBSERVACIÓN N° 7 
FECHA: 10/12/2018 – 11/12/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION VII – PENSAMIENTO ESTRATEGICO 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de que el personal logre plantear bien una 
estrategia y analizar la información para facilitar el logro de las metas con eficiencia. 
Objetivos: 
 Definir conceptos. 
 Evaluar nivel estratégico. 
 Como influye para reducir el estrés laboral. 
En la séptima sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema 
pensamiento estratégico, de la siguiente manera: 
 Se realizó una dinámica con el objetivo evaluar las estrategias en equipos con 12 
operarios de mantenimiento, para ello: 
 Se solicitó a los operarios que se agrupen. 
 Se les dijo que transporten una barra larga de 15cm. En conjunto utilizando solo 1 dedo 
por cada persona, la mano inutilizada estuvo en la espalda. 
 Ganó el equipo que logro el objetivo en menos tiempo. 
 Posteriormente, se habló sobre su experiencia y su logro. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
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Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 En esta sesión ya se muestra mayor participación, ya que todos quiere participar, lo que 
nos motiva a seguir la sesión. 
 No se evidencia incomodidad en los operarios 
 Su participación es activa y comunicativa. 






















FICHA DE OBSERVACIÓN N° 8 
FECHA: 12/12/2018 – 17/12/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION VIII - MINDFULNESS 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de entrenar al operario en autorregulación 
y auto observación a fin de evitar el estrés laboral. 
Objetivos: 
 Definir conceptos. 
 Brindar ejercicios sencillos aplicables para reducir el nivel de estrés laboral. 
 Practicar ejercicios de relajación mental. 
En la octava sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema 
MINDFULNESS, de la siguiente manera: 
 Se realizó 2 ejercicios con el objetivo de aumentar la capacidad y manejar las 
situaciones estresantes, para ello: 
 Se solicitó a los operarios que deben de sentarse tomando una postura rígida. 
 Colocaron sus manos en las piernas. 
 Todos cerraron los ojos y hasta sonrieron. 
 En el minuto se les solicitó concentrarse en la respiración y dejar de pensar, liberar su 
mente, para poder empezar de nuevo. 
 Después de ello se sintieron relajados, talvez un poco más consientes. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
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La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal en practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Al principio los trabajadores lo tomaron como si fuera una dinámica, por lo que algunos 
soltaban carcajadas. 
 Se les volvió a explicar el objetivo, recalcando que esta vez no era una competencia. 
 Se pudo observar que algunos trabajadores tenían resistencia a la actividad ya que 
abrían los ojos. 
 La participación de los trabajadores fue activa. 
 Los trabajadores mencionaron que se sentían más relajados. 










FICHA DE OBSERVACIÓN N° 9 
FECHA: 18/12/2018 al 20/12/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION IX – ENTRENAMIENTO EN TECNICAS DE RELAJACION 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de entrenar al personal para que realicen 
sus propias pausas activas a fin de relajarse y eliminar el estrés que se genera en el lugar 
de trabajo. 
Objetivos: 
 Aplicar técnicas de relajación  
 Educar a los participantes en manejo de los síntomas físicos y emocionales por medio 
de técnicas de relajación 
En la novena sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema 
entrenamiento en técnicas de relajación, de la siguiente manera: 
 Se realizó la dinámica con el objetivo de identificar la sobre carga laboral 
 Se solicitó a los operarios que se sienten y que ejecuten una buena respiración 
profunda. 
 Se les solicitó que cierren los ojos, y que imaginen un lugar donde se sientan relajados 
y felices, que disfruten del lugar. 
 Se les colocó música de fondo, y después se les pidió des tensionar algunas zonas del 
cuerpo (cuello, brazos, piernas) 
 Después de 5 minutos, todos hablaron sobre su experiencia. 
Posterior a ello se aplicó dos actividades de ERGONOMIA, se les solicito que cinco 
trabajadores tomen una postura diaria de trabajo, se evaluó que parte del cuerpo sufría 
mayor agotamiento y se propuso ejercicios que pueden ejecutarse en el desarrollo 
diario de la actividad. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
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Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal en practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 La participación de los trabajadores es activa, se evidencia alegría. 
 Algunos trabajadores mencionan que las dinámicas que se les da en las sesiones ayudan 
a afrontar el estrés que se genera en el trabajo y empiezan su día motivados. 
 Ellos aseguran que ya pueden realizar sus pausas activas y hasta ejemplos daban. 
 En la actividad de ergonomía los 5 trabajadores no tuvieron miedo y mostraron las 
posturas, pero hubo risas. 
 Los supervisores imitaron la postura a fin de evidencia empatía, reconociendo su 
esfuerzo diario y corrigiendo las mismas a fin de hacer el trabajo más sencillo. 
 Se les recomendó ejercicios para relajar esas zonas in situ a fin de ver la efectividad de 






FICHA DE OBSERVACIÓN N° 10 
FECHA: 26/12/2018 - 27/12/2018 
NOMBRE DEL OBSERVADOR: Adolfo Goyzueta  y Shirley Ccapa 
SESION X – QUE SON LAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y COMO USARLAS 
A MI FAVOR 
Descripción de la sesión: 
El desarrollo de la sesión se da con el propósito de identificar las estrategias de 
afrontamiento ante situaciones del trabajo a fin de usarlas a favor de los operarios, 
mitigando el estrés laboral en el desarrollo de las actividades. 
Objetivos: 
 Identificar los estilos de afrontamiento de cada participante, con el objeto de modificar 
los menos adaptativos en relación con el estrés laboral. 
 Instaurar estrategias y estilos de afrontamiento que favorezcan la prevención del estrés 
laboral. 
 Dar a conocer cómo se desarrollan hábitos de vida saludable. 
En la décima sesión se dio a conocer a los operarios de mantenimiento el tema que 
son las estrategias de afrontamiento y como usarlas a su favor, de la siguiente 
manera: 
 Se realizó la dinámica con el objetivo relajar al grupo, para ello: 
1. Se formaron 4 grupos y se les solicitó que distribuyan a sus participantes para cada 
actividad, de manera que todos participen en el circuito de actividades. 
OBSERVACIÓN A REALIZAR 
CONTENIDO SI NO 
Se ha preparado adecuadamente  los instrumentos para la sesión x  
La selección de dinámicas permite entender el objetivo de la sesión x  
Se utilizó  adecuadamente los instrumentos para cada sesión x  
Los operarios han sido puntuales al comenzar la sesión x  
La dinámica se realiza con los operarios x  
Se ha evidenciado equidad con los operarios x  
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Se ha creado un ambiente que favorece al operario x  
Se explica adecuadamente el tema de la sesión x  
Se ha incentivado al personal en practicar la participación activa x  
Los operarios comentan sobre el tema al término de la explicación x  
Se ha manejado adecuadamente el tiempo para cada sesión x  
OBSERVACIONES 
 Se junta a los equipos con 5 integrantes cada uno a los cuales se les entrega diversos 
artículos parte de la dinámica para que puedan realizar estrategias que los ayude a ganar. 
Hubo bastante comunicación. 
 Además, se encontró que las personas manifiestan comodidad entre ellos, ayudándose 
entre ellos y hasta motivándose. 
 Se evidencia frustración al no llegar a la meta de algunos grupos. Pero reconocen sus 
errores y los logros del equipo ganador. 
 Todos terminaron satisfechos y agradecieron el interés brindado. 























ANEXO  N° 11 
EVIDENCIAS FOTOGRÁFICAS DEL DESARROLLO DEL PROGRAMA DE 
INTERVENCIÓN 
En las imágenes que siguen a continuación se puede evidenciar el desarrollo de las 
sesiones que se han realizado en mina que son parte del programa de intervención, en la 
foto están las dinámicas de cada sesión. 
 
Fotografía 1: Primera Sesión 
 
 




Fotografía 3: Tercera Sesión 
 
Fotografía 4: Cuarta Sesión 
 




Fotografía 6: Sexta Sesión 
  
Fotografía 7: Séptima Sesión 
 




Fotografía 9: Novena Sesión 
 
Fotografía 10: Décima Sesión
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ANEXO  N° 12 
BASE DE DATOS DE LA ENCUESTA DE SATISFACCIÓN  
TRABAJADOR ITEMS O PREGUNTAS 
TRABAJADOR 
Sobre el contenido y estructura del 
programa 
Sobre el expositor Sobre la organización Sobre mi participación 
TRABAJADOR 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 
1 Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
2 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
3 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
4 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
5 Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
6 Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
7 Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
8 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
9 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
10 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
11 Regular Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
12 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
13 Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
14 Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
15 Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
16 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
17 Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
18 Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
19 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Regular Bueno Bueno Regular Muy Bueno Muy Bueno 
20 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno 
21 Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Muy Bueno 
22 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno 
23 Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
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24 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno 
25 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
26 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno 
27 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno 
28 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
29 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
30 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
31 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno 
32 Bueno Regular Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
33 Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
34 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno 
35 Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno 
36 Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno Muy Bueno 
37 Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno Bueno 
38 Bueno Bueno Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno Bueno 
39 Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Muy Bueno Bueno Bueno 







ANEXO  N° 13 
BASE DE DATOS DEL POST TEST DE LA OIT-OMS 
TRABAJADOR N° 
ITEMS O PREGUNTAS DEL CUESTIONARIO DE LA OIT-OMS NIVEL DE ESTRÉS 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 VALOR DESCRIPCION 
TRABAJADOR 1 1 2 2 4 3 1 1 2 2 5 1 4 1 4 6 4 1 2 3 2 2 2 3 4 6 68 BAJO 
TRABAJADOR 2 3 2 3 3 2 2 2 3 4 5 3 4 2 4 6 5 2 3 2 2 3 4 3 5 5 82 BAJO 
TRABAJADOR 3 2 3 2 4 3 2 2 3 3 4 2 3 1 3 6 4 1 2 2 2 3 3 4 4 5 73 BAJO 
TRABAJADOR 4 3 3 3 5 2 2 3 3 3 6 2 3 3 4 6 5 3 4 3 3 4 3 3 4 5 88 BAJO 
TRABAJADOR 5 3 3 3 4 3 1 2 3 3 5 2 3 2 4 6 4 2 3 3 2 4 2 4 5 5 81 BAJO 
TRABAJADOR 6 3 3 3 4 3 2 1 3 3 6 2 3 2 4 6 4 3 2 3 2 2 3 4 4 5 80 BAJO 
TRABAJADOR 7 2 3 2 3 3 2 2 2 4 5 3 4 3 4 6 4 2 3 3 2 3 3 3 5 5 81 BAJO 
TRABAJADOR 8 2 4 3 4 2 3 1 3 4 5 3 3 2 4 6 4 2 3 3 3 3 3 4 5 4 83 BAJO 
TRABAJADOR 9 3 4 3 5 2 2 1 2 2 6 1 3 2 4 6 4 3 3 3 2 3 3 3 4 6 80 BAJO 
TRABAJADOR 10 2 4 3 4 2 2 2 2 2 6 2 3 2 4 7 4 2 3 3 1 3 2 3 4 4 76 BAJO 
TRABAJADOR 11 2 4 3 4 2 3 1 2 3 4 2 4 2 4 6 4 3 3 3 2 4 3 5 4 5 82 BAJO 
TRABAJADOR 12 3 3 4 2 2 2 3 2 2 7 2 3 2 4 6 4 2 2 2 2 4 2 2 4 5 76 BAJO 
TRABAJADOR 13 2 4 2 4 2 2 2 4 4 6 3 3 2 5 6 4 2 3 3 2 3 2 3 5 4 82 BAJO 
TRABAJADOR 14 3 5 3 6 2 2 2 3 4 6 2 3 2 5 6 5 2 3 3 2 5 2 3 4 5 88 BAJO 
TRABAJADOR 15 3 4 4 5 4 3 3 4 4 7 2 4 4 4 6 5 3 4 3 3 4 4 3 4 6 100 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 16 3 3 3 5 2 2 2 3 2 6 2 3 3 4 6 4 2 3 3 2 3 2 3 5 5 81 BAJO 
TRABAJADOR 17 3 4 4 4 2 2 2 3 4 5 2 3 3 4 6 4 2 2 3 1 4 3 3 4 5 82 BAJO 
TRABAJADOR 18 4 5 4 5 4 2 3 4 4 5 3 3 3 4 6 4 4 4 3 2 4 2 3 5 6 96 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 19 4 4 3 5 3 2 2 4 3 5 3 3 3 4 6 4 2 3 3 3 4 2 2 4 5 86 BAJO 
TRABAJADOR 20 3 4 3 5 2 2 3 3 2 6 2 3 3 4 6 4 2 3 3 2 4 2 3 6 6 86 BAJO 
TRABAJADOR 21 2 4 3 4 2 2 3 4 3 6 3 2 2 4 6 4 2 3 3 2 4 4 4 5 5 86 BAJO 
TRABAJADOR 22 3 4 3 5 2 2 3 2 3 6 3 4 3 4 6 4 2 4 3 3 3 4 4 4 5 89 BAJO 
TRABAJADOR 23 3 4 2 4 2 2 3 3 2 5 2 3 2 4 6 4 2 3 3 2 4 2 3 4 6 80 BAJO 
TRABAJADOR 24 3 3 3 4 2 3 3 3 3 5 2 2 3 4 6 4 2 3 2 2 3 2 2 4 5 78 BAJO 
TRABAJADOR 25 3 4 3 4 2 2 2 3 3 5 2 3 3 5 6 4 3 2 4 3 4 2 3 4 6 85 BAJO 
TRABAJADOR 26 3 4 3 2 3 2 2 3 3 6 3 3 2 4 6 5 3 3 3 3 3 3 4 4 6 86 BAJO 
TRABAJADOR 27 2 4 3 6 2 2 3 3 3 5 2 3 3 4 6 4 3 3 3 3 3 3 4 4 7 88 BAJO 
TRABAJADOR 28 3 4 3 5 3 3 2 3 3 6 2 2 3 4 6 4 3 3 3 4 5 3 3 3 5 88 BAJO 
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TRABAJADOR 29 3 3 2 2 3 2 2 3 4 6 2 3 3 4 6 4 2 3 4 2 4 2 3 4 5 81 BAJO 
TRABAJADOR 30 3 3 2 4 2 2 1 2 3 5 2 3 1 4 6 5 3 2 3 1 3 3 3 4 6 76 BAJO 
TRABAJADOR 31 3 4 3 5 2 2 2 3 3 7 3 2 5 5 6 5 3 3 3 2 3 2 3 5 6 90 BAJO 
TRABAJADOR 32 2 4 2 5 2 2 2 3 3 7 3 3 3 4 5 5 5 2 4 3 3 4 2 3 5 86 BAJO 
TRABAJADOR 33 3 4 3 5 2 2 3 3 3 6 5 4 4 4 6 4 2 4 4 2 3 3 6 6 7 98 INTERMEDIO 
TRABAJADOR 34 3 5 5 5 3 2 3 3 3 6 2 3 2 4 6 4 2 2 3 2 3 2 3 4 5 85 BAJO 
TRABAJADOR 35 3 4 3 5 2 2 3 3 3 7 2 3 3 4 6 4 2 3 3 2 4 2 3 6 6 88 BAJO 
TRABAJADOR 36 3 4 3 6 2 2 3 3 3 6 2 3 2 4 6 5 2 3 2 2 4 2 4 6 7 89 BAJO 
TRABAJADOR 37 3 4 3 6 2 2 3 3 3 6 2 3 2 4 7 5 2 3 3 3 4 2 3 5 6 89 BAJO 
TRABAJADOR 38 3 4 3 5 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 6 5 6 4 4 3 3 3 3 2 6 84 BAJO 
TRABAJADOR 39 2 5 3 6 2 3 3 3 2 6 2 3 3 4 3 4 3 4 2 2 3 2 3 5 6 84 BAJO 





ANEXO  N° 14 
CUADRO DE CORRESPONDENCIA 
Pregunta General Objetivo General Hipótesis general Conclusiones Recomendaciones 
¿Cuáles serán los resultados de la 
implementación de un programa de 
intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC en el año 2018? 
Implementar un programa de 
intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC. 
El programa de intervención para el 
estrés laboral  reducirá el nivel de 
estrés laboral en los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC. 
PRIMERA: Se concluye que la implementación 
del programa de intervención para el estrés 
laboral logró reducir el nivel de estrés laboral en 
todos los operarios de mantenimiento en mina de 
la empresa KAMPFER SAC, después de aplicar la 
prueba T-Student a fin de validar los datos en el 
programa SPSS se evidencia una diferencia 
significativa en las medias de 104.075 a 84.250 en 
los niveles de estrés laboral, con una significancia 
menor al 0.05. Por tanto la hipótesis fue 
comprobada. 
PRIMERA: A fin de obtener mejores 
resultados en la implementación de futuros 
programas de intervención para el estrés 
laboral se recomienda fijar una locación 
adecuada donde el personal tenga el espacio 
óptimo para realizar las dinámicas y todos 
participen. 
 
SEGUNDA: Para próximas investigaciones 
se recomienda no dividir las sesiones ya que 
así no perderá tiempo en reconectar la idea 
de la sesión de un día a otro.  
 
TERCERA: Para mantener los buenos 
niveles de estrés laboral o mejorar los niveles 
de estrés laboral además del programa de 
intervención se recomienda mejorar la 
planificación de trabajos, respetar los 
horarios de ingreso, almuerzo y salida, evitar 
la sobrecarga laboral y evaluar las 
capacidades de los trabajadores. 
 
CUARTA: En cuanto a la recomendación 
para la empresa KAMPFER SAC, a fin de 
mejorar los resultados obtenidos se 
recomienda implementar mejoras 
tecnológicas en sus procesos de 
mantenimiento a fin de facilitar la labor del 
operario de mantenimiento. Así mismo 
realizar futuros programas de intervención en 
las instalaciones de la empresa y no del 
cliente por temas de comodidad. 
 
Preguntas Especificas Objetivos Específicos Hipótesis especificas    
¿Cuál es el nivel de estrés laboral inicial en 
los operarios de mantenimiento en mina de 
la empresa KAMPFER SAC? 
Determinar el nivel de estrés laboral 
inicial que presentan los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC. 
Los operarios de mantenimiento en 
mina de la empresa KAMPFER SAC 
presentan estrés laboral. 
SEGUNDA: Después de aplicar el cuestionario de 
la OIT-OMS (Pre test) a los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa KAMPFER 
SAC, se encontró los siguientes niveles de estrés 
laboral: estrés bajo en el 7.5% de la muestra, 
estrés intermedio en el 77.5% de la muestra, 
estrés en el 15% de la muestra y estrés alto en 0% 
de la muestra. Por tanto se evidenció niveles de 
estrés laboral considerables en la muestra 
estudiada. 
 
¿Qué se obtendrá de la caracterización de 
los operarios de mantenimiento en mina de 
la empresa KAMPFER SAC según la edad, 
cantidad de hijos, estado civil y tiempo de 
trabajo mediante la encuesta de la OIT-
OMS? 
Obtener información relevante de la 
caracterización de los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC según la edad, tiempo 
de trabajo, estado civil, y cantidad de 
hijos mediante la encuesta de la OIT-
OMS. 
Existen datos relevantes en la 
caracterización  aplicada a los 
operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC según 
la edad, cantidad de hijos, estado civil 
y tiempo de trabajo mediante la 
encuesta  de la OIT-OMS. 
TERCERA: Efectivamente se encontraron datos 
relevantes en la caracterización de la encuesta de 
la OIT-OMS, que son: el 45% de la muestra 
estudiada esta entre los 31 y 40 años de edad, el 
37.5% de la muestra estudiada tiene 10 a más 
años de tiempo de experiencia, el 35% de la 
muestra estudiada no tienen hijos y que el 57.5% 
de la muestra estudiada es casado. 
Adicionalmente se realizó un cruce de variables 
de la caracterización con el nivel de estrés laboral 
en los que se obtuvo que los que sufren mayor 
estrés laboral según la edad son los que están 
entre los 31-40 años, según el tiempo de trabajo 
son los que tienen de 10 a más años de 
experiencia, según la cantidad de hijos son los que 
no tienen hijos y según el estado civil son los que 
están casados. 
 
¿Cómo se desarrollará el programa de 
intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC? 
Desarrollar el programa de 
intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC. 
El programa de intervención para el 
estrés laboral en operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC, será efectivo para 
reducir el estrés laboral. 
CUARTA: El programa de intervención para el 
estrés laboral se ha desarrollado en base a las 
necesidades encontradas en los factores del 
cuestionario de la OIT- OMS, que son: el respaldo 
del grupo, la falta de cohesión, la influencia del 
líder, el territorio organizacional, la tecnología, la 
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estructura organizacional y el clima organizacional 
encontrándose con una aprobación menor al 50%, 
además se consideró el programa de intervención 
ATARAXIA para la teoría en cuanto a temas 
psicológicos. 
 
¿Cuál es el nivel de estrés laboral después 
de aplicar el programa de intervención en 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC? 
Determinar el nivel de estrés laboral 
después de implementar el programa 
de intervención que presentan los 
operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC. 
El nivel de estrés laboral después de 
implementar el programa de 
intervención en los operarios de 
mantenimiento en mina de la empresa 
KAMPFER SAC se reducirá en 
referencia al test inicial. 
QUINTA: Después de implementar el programa 
de intervención para el estrés laboral y aplicar el 
cuestionario de la OIT-OMS (Post test) a los 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC, se encontró los 
siguientes niveles de estrés laboral: estrés bajo en 
el 92.5% de la muestra, estrés intermedio en el 
7.5% de la muestra, estrés y estrés alto en 0% de 
la muestra. Por tanto se evidenció niveles de 
estrés laboral bajos en la muestra estudiada. 
 
¿Cuál es la efectividad del programa de 
intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina de la 
empresa KAMPFER SAC? 
Comprobar la efectividad de 
implementar el programa de 
intervención para el estrés laboral en 
operarios de mantenimiento en mina 
de la empresa KAMPFER SAC. 
Al comparar el nivel de estrés laboral 
inicial con el final se comprobará la 
efectividad del programa de 
intervención. 
SEXTA: Se comprobó la efectividad del programa 
de intervención para el estrés laboral, ya que 
después de realizar un gráfico de dispersión con 
los resultados finales obtenidos, todos los 
trabajadores sin excepción redujeron su nivel de 
estrés laboral de manera indistinta. Además en la 
comprobación estadística de los resultados se 
mostró una mejora en las medias de 19.83% en 




ANEXO N° 15 
DISCUSIÓN DE RESULTADOS 
La presente investigación se realizó a fin de comprobar la eficacia del programa de 
intervención para el estrés en operarios de mantenimiento, donde se buscó una estrategia 
para contrarrestar el estrés laboral. 
Para ello se utilizó un cuestionario de la OIT-OMS, que sirvió para medir el estrés laboral, 
se desarrolló un programa de intervención para el estrés laboral con la finalidad de reducir 
los niveles de estrés laboral manejando las emociones y mejorando los factores del 
programa de intervención, consto de 10 sesiones de que duró una hora a mas dividido en 
dos días; y un cuestionario de satisfacción que sirvió para evaluar el desarrollo del programa 
de intervención laboral. 
Es importante mencionar que la investigación aplicado a 40 trabajadores, dio como 
resultado en el pre test los siguientes niveles: 7.5% sufre estrés bajo, el 77.5% sufre estrés 
intermedio y el 15% sufre estrés. Posterior a la implementación de programa se redujo esos 
datos obteniendo que ningún trabajador sufre de estrés, que el 7.5% sufre estrés intermedio 
y el 92.5% sufre estrés bajo. Además se evidencia una diferencia significativa en las medias 
de 104.075 a 84.250 en los niveles de estrés laboral del pre test con el pos test, con una 
significancia menor al 0.05. 
PRIMERA DISCUSIÓN: Considerando los resultados obtenidos al compararlo con el 
trabajo de la Srta. Doris María Uracahua Mamani se puede decir que ambos casos 
obtuvieron un efecto positivo, es probable que su porcentaje de mejora sea menor porque 
en las muestras ella trabajo con mujeres y en la presente investigación se trabajó con 
hombres y según algunos artículos mencionados en la presente investigación las mujeres 
sufren mayor cantidad de estrés debido a sus responsabilidades en el hogar. 
SEGUNDA DISCUSIÓN: Con la investigación de los señores Oscar Jaime Rojas Duarte y 
Derly Alejandra García Herrera  es importante mencionar que ellos propusieron una mejora 
mas no fue aplicada por lo que no se puede comparar resultados finales, lo que sí se pudo 
apreciar es que en el pre test o test inicial los niveles de estrés encontrados en la 
investigación de los señores son inferiores a los que se encuentran en esta investigación. 
TERCERA DISCUSIÓN: Con la investigación de Jesús Nicolai Israel Calderón Castillo y 
Alonso Renato Vásquez Fontela se puede ser mencionar que su trabajo tuvo una muestra 
mayor a la de esta investigación y que en vez de un programa, ellos propusieron estrategias 
de afrontamiento y como conclusión no encontraron una relación significativa, por el 
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contrario en esta investigación se logró su objetivo, proponiendo un programa de 
intervención y reduciendo los niveles de estrés. 
CUARTA DISCUSIÓN: Con la investigación de Lizeth Alexandra Paredes Alfaro se puede 
mencionar que en su test inicial ella encontró niveles de estrés bajo a diferencia de la 
presente investigación que encontró niveles altos, ella propone medidas correctivas sin 
embargo e esta investigación se desarrolló un programa de intervención. 
QUINTA DISCUSIÓN: Con la investigación de Jennifer Guerra Baquero se puede 
mencionar que tanto su trabajo como la presente investigación desarrollaron un programa 
de intervención, encontrando 5 sesiones en su trabajo y en esta investigación 10 sesiones, 
si bien es cierto su trabajo quedo en propuesta se mencionó que era suficiente para área 
de estudio, en el caso de esta investigación tuvo que realizarse un trabajo más profundo ya 
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